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La família és el primer context en el que ens trobem quan naixem; és en aquest 
sistema familiar on comencem a expressar i comprendre les emocions. Els primers 
aprenentatges emocionals es donen en l’entorn familiar a través de la interacció 
pares-fills. D’aquesta manera, els pares i mares es converteixen en un primer 
referent sobre com, quan, de quina manera, amb quina intensitat... s’han 
d’expressar les emocions, i també com aquestes s’interpreten. La família és un 
sistema fantàstic per a transmetre aprenentatges, com per exemple aprendre a 
gestionar les emocions. Els pares i mares influencien en el comportament dels seus 
fills i també en el seu desenvolupament emocional. 
El potencial de la família envers a qualsevol altre context on podem aprendre 
competències emocionals rau en els forts lligams afectius que es donen dins 
d’aquesta. Així doncs, dins d’aquest context, els pares són percebuts pels més 
petits com aquells a qui s’han d’assemblar. A més, la família brinda un clima de 
confiança on es pot posar en pràctica l’aprenentatge de les diferents competències. 
Per altra banda, sabem que tot allò que s’aprèn de petit influeix, d’una o altra 
manera, en els nostres futurs aprenentatges i, també, que quan som petits tenim 
una gran capacitat d’adaptar-nos i aprendre del nostre entorn.   
Però, com educar els fills des de la perspectiva d’una Educació Emocional quan hom 
no té aquestes competències desenvolupades? Com ensenyar uns aprenentatges 
del que un no disposa? 
És per aquest motiu que treballar l’Educació Emocional en la família, amb grups de 
pares i mares, té molta importància. Si ensenyem als pares a desenvolupar les seves 
competències emocionals i els fem més competents, aquests podran transmetre els 
aprenentatges als seus fills. 
D’aquest plantejament sorgeix el següent treball, de la importància d’educar els 
pares i mares per a fer-los més competents  a nivell emocional i, d’aquesta manera, 
que aquests siguin capaços d’ensenyar això als seus fills, des dels actes i la pràctica 
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diària i no només des d’un discurs ben estructurat però buit de sentit. A partir del 
treball amb pares i mares es pretén que aquests puguin esdevenir referents que 
posin en pràctica allò que tots tenim tan clar i prediquem des de la raó i l’intel·lecte, 
però que a la pràctica se’ns oblida fàcilment. 
El programa s’ha aplicat a pares i mares usuaris de Serveis Socials ja que 
personalment em desperten un major interès i sento una peculiar sensibilitat cap a 
les necessitats d’aquest col·lectiu. Tot i així, el mateix taller adaptat i treballant 
altres qüestions es pot fer més proper per a qualsevol col·lectiu de pares i mares 
sigui quin sigui el seu nivell socioeconòmic i cultural. En qüestió d’emocions tots 
estem subjectes a millorar i aprendre’n més. 
Un altre motiu pel qual he considerat que el col·lectiu de Serveis Socials podia ser un 
bon receptor d’aquest tipus de taller és el fet que l’Educació Emocional té com a 
gran objectiu generar benestar en els altres. Considero que aquest sector de 
població, malauradament, per circumstàncies del seu entorn, ho pot tenir més difícil 
a priori per assolir benestar. 
El treball s’estructura en una primera part de fonamentació teòrica per entendre els 
fonaments de l’Educació Emocional i de les competències que s’han treballat al llarg 
del curs de pares i mares. 
Posteriorment, s’inclou de forma detallada la descripció del taller, els temes 
tractats, les diverses activitats i els objectius. També s’inclou en aquest apartat la 
forma en que s’ha avaluat el taller per tal de valorar els canvis aconseguits. 
Finalment, s’inclou un apartat de conclusions extretes d’una reflexió envers el 






2. FONAMENTACIÓ TEÒRICA: 
2.1. Definició de l’Educació Emocional: 
L’Educació Emocional és un procés educatiu, continu i permanent que té com a 
objectiu  desenvolupar diferents competències emocionals que ajuden a augmentar 
el benestar individual i col·lectiu (Bisquerra Alzina, 2009). Es tracta, doncs, d’una 
eina preventiva per a fer front a tot tipus de situacions (familiars, professionals...) 
d’una forma més assertiva i saludable.  
Un correcte desenvolupament emocional permet tenir un major control en 
l’expressió de les pròpies emocions, així com, també, una major tolerància i 
comprensió cap a les emocions dels altres.  A través de l’adquisició de les diferents 
competències podem prevenir i disminuir situacions de violència,  frustració, 
ansietat, estrès i  estats depressius. 
Gràcies a un millor desenvolupament emocional la persona és capaç d’adquirir una 
actitud més positiva en front la vida, generar i allargar emocions positives, 
augmentar la seva autoestima i millorar les seves relacions interpersonals. 
2.2. Concepte d’emoció i els seus components: 
Una emoció és un estat complex de l’organisme caracteritzat per una excitació o 
pertorbació que predisposa a l’acció (Bisquerra Alzina, 2009). És una resposta que 
es dóna davant d’estímuls interns o externs. És a dir, davant d’un fet de forma 
automàtica el nostre cervell fa una valoració d’allò i l’organisme respon a nivell 
neurofisiològic, comportamental i cognitiu donant lloc a l’orexis ( predisposició a 
l’acció). 
Tal i com s’ha mencionat en una emoció actuen tres components: el neurofisiològic, 
el comportamental i el cognitiu. El component neurofisiològic consisteix en els 
canvis fisiològics que pateix el nostre organisme quan estem sentint una emoció 
(per exemple: suor, taquicàrdia...). El component comportamental correspon a 
l’expressió emocional, com pot ser l’expressió de la cara, aquest component 
s’expressa mitjançant el llenguatge no verbal. I, finalment, el component cognitiu fa 
referència a l’experiència emocional subjectiva del que passa, és en aquest 
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component on entren en joc les nostres creences (idees que tenim sobre el que ens 
rodeja i sobre nosaltres) i els esquemes amb els que un entén i conforma la seva 
realitat. 
Tot i així, abans que s’activin els tres components anteriors té lloc la valoració del 
estímul o fet que està passant, aquesta valoració consisteix en avaluar si allò que 
està passant afecta el meu benestar o no. Arnold (1960) va desenvolupar la seva 
teoria sobre la valoració automàtica basant-se en la idea que davant d’un estímul es 
dóna una valoració automàtica o primària que respon a la pregunta de si allò que 
està passant afectarà al meu benestar. Posteriorment, Lazarus (1991) introdueix el 
concepte de la valoració secundària o cognitiva que fa referència a preguntar-se si 
s’està en condicions d’afrontar aquella situació amb els recursos que un té.  
Per tant, segons la valoració que faig d’aquell estímul es desencadenarà un 
determinat tipus d’emoció i una determinada resposta cognitiva, comportamental i 
neurofisiològica. Aquesta valoració es fa en poc temps ja que resulta adaptatiu 
respondre davant d’un estímul perillós el més ràpid possible; el problema sorgeix 
quan aquesta valoració és errònia i vivim com un fet amenaçant o perjudicial allò 
que no ho és. És aquí on l’Educació Emocional té un paper important, en la 
necessitat de revisar l’estil valoratiu propi per evitar que es valorin com a situacions 
perilloses o d’amenaça aquelles que no ho són. D’aquesta manera canviant  l’estil 
valoratiu es pot minimitzar l’impacte negatiu d’un fet.  
2.2.1. Funció de les emocions: 
Totes les emocions tenen una funció, és a dir, totes serveixen per a alguna cosa. Hi 
ha un gran acord en que la seva funció principal és permetre l’adaptació de 
l’organisme a l’entorn. Una segona funció de les emocions és predisposar 
l’organisme a l’acció, per tant motivar la conducta. Una altra funció és la d’informar 
a un mateix i als altres,  i també comunicar als altres com ens sentim i influenciar-los, 
donant lloc a una funció més social de les emocions. A més, les emocions 
interfereixen en altres processos mentals com pot ser l’atenció i la memòria, i en la 
presa de decisions. Finalment, les emocions afecten al desenvolupament personal i 
al benestar subjectiu de l’individu. (Bisquerra Alzina, 2009) 
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Per tant, des del punt de vista adaptatiu i funcional totes les emocions són bones i 
necessàries, és bo tenir por davant d’un perill real. El problema sorgeix quan hi ha 
errors en el nostre estil valoratiu i s’activa una emoció en una situació que no 
requereix aquella emoció. Per exemple quan tenim por sense que hi hagi un perill 
real (fòbies), en aquestes situacions vivim com a dolentes aquelles emocions, però 
el problema no es l’emoció sinó una valoració i activació errònia.  
2.2.2. Estructura de les emocions: 
L’estructura de les emocions fa referència a com s’organitzen i es classifiquen les 
emocions. Una de les primeres classificacions que es va fer va ser en emocions 
positives, com a emocions que generen benestar, i emocions negatives, que no 
generen benestar (Bisquerra Alzina, 2009). Aquesta classificació ha fet que 
erròniament s’entengués, com a sinònim, emocions positives com a bones i 
negatives com a dolentes; tal i com s’ha dit abans totes les emocions són bones i 
útils quan es donen en la situació adequada.  Per exemple, les emocions negatives 
ens ajuden a superar els obstacles, a combatre una amenaça o superar una pèrdua, 
per la seva banda les emocions positives són experimentades quan assolim un 
objectiu. En general s’han estudiat més les emocions negatives ja que aquestes són 
les que ens generen malestar i acostumen a perdurar més en el temps.  
Malgrat aquesta primera classificació hi ha algunes emocions que no acaben 
d’encaixar en aquestes dues categories i han acabat conformant la categoria 
d’emocions ambigües. Com a exemple d’emoció ambigua, entre d’altres, tenim la 
sorpresa, ja que és una emoció que pot generar benestar o no. 
Una segona forma de classificar les emocions és per famílies, és a dir, moltes 
emocions comparteixen una base comuna però difereixen en quant a intensitat. 
D’aquesta manera la ràbia i la còlera formarien part de la mateixa família però es 
diferenciarien per la intensitat. Aquesta forma de classificar les emocions acaba 
formant una galàxia d’emocions on hi ha grans famílies d’emocions (Bisquerra 
Alzina, 2009). 
Una altra classificació que s’ha fet ha estat en emocions primàries o bàsiques, que 
són d’on derivarien totes les altres, i emocions secundàries. Les emocions bàsiques 
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són emocions que es caracteritzen per una determinada expressió facial i una 
disposició a l’acció típica. El problema és que no hi ha acord entre els autors de 
quines són aquestes emocions bàsiques, ara bé la majoria coincideixen en que el 
nombre d’emocions bàsiques estaria entre 6 i 12. Totes aquelles emocions que es 
deriven de la combinació de dues o més emocions primàries es consideren 
emocions secundàries. Alguns dels autors que han creat classificacions sobre les 
emocions bàsiques i les seves secundàries són Plutchik, TenHouten, Shaver, Russell, 
Ekman, Watson i Tellegen...(Bisquerra Alzina, 2009). 
En concret, en el taller de pares ens vam basar en les 6 emocions bàsiques que 
descriu Ekman: por, ira, sorpresa, alegria, fàstic i tristesa. Aquestes sis emocions 
tenen diferents funcions i, per tant, ens resulten útils ens diverses situacions: la por 
és l’encarregada d’activar el nostre cos per a fugir davant d’un perill i evitar-lo; la ira 
permet superar els obstacles; la sorpresa ens prepara per a una situació 
desconeguda que vindrà; l’alegria ens anima per a relacionar-nos amb els altres i, 
per tant, assegurar la reproducció i afiliació amb el grup; el fàstic evita que es 
consumeixin aliments en mal estat; i finalment, la tristesa ens permet superar la 
pèrdua i centrar l’energia en nosaltres mateixos per a recuperar-nos del dolor.  
2.3. Fonaments de l’Educació Emocional: 
Un dels clars fonaments de l’Educació Emocional són totes aquelles teories i models 
sobre les emocions i l’interès que aquestes han despertat durant anys, començant 
per l’interès que ha tingut la filosofia i la literatura inicialment pel món de les 
emocions i, posteriorment, tots els estudis científics i teories que s’han 
desenvolupament entorn de les emocions. En forma de resum seguidament es 
descriuran breument els aspectes més rellevants de les teories científiques que 
formen part de la base de l’Educació Emocional: 
- Teories biològiques: dins d’aquesta corrent es considera que les emocions es 
donen sense participació de la cognició i formen un paper clau en l’adaptació 
de l’organisme al seu medi. Darwin és qui inicia aquesta corrent a partir del 
llibre “Expressió de les emocions en homes i animals”, a partir d’aquest 
sorgeixen diferents seguidors que també s’interessen per l’expressió facial 
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de les emocions i la universalitat d’aquestes. Alguns d’aquests autors 
seguidors dels postulats de Darwin són Ekman, Tomkins, Izard, Plutchick i 
Zajonc que comencen a fer classificacions sobre els diferents tipus i nombres 
d’emocions bàsiques. 
 
- Teories psicofisiològiques: l’enfocament darwinista acaba donant lloc a un 
corrent de caire psicofisiològic on s’enfronten dos enfocaments. 
L’enfocament perifèric que considera que les emocions són les percepcions 
dels canvis corporals, prenent així pes el Sistema Nerviós Perifèric; aquest 
enfocament és defensat principalment per la teoria de James-Lange. Per 
altre banda oposat, hi ha l’enfocament centralista defensat per la teoria de 
Cannon-Bard que posa èmfasi en l’activació del Sistema Nerviós Central.   
 
- Teories conductuals: els diferents models i teories conductuals deixen més 
de banda les emocions i no les tenen quasi en compte. 
 
- Teories cognitives: aquestes teories ressalten el paper de la cognició a l’hora 
de valoració d’un determinat estímul, és a dir, segons l’avaluació que fem 
d’un estímul, positiva o negativa, tindrem una determinada emoció. Dins 
d’aquest enfocament destaquen Shachter i Singe amb la teoria bifactorial,  
Arnold amb la teoria de la valoració automàtica, Lazarus amb la teoria de la 
valoració cognitiva, Frijda amb el concepte de la predisposició a l’acció,  
Scherer amb el model processual,  Weiner amb la teoria de l’atribució causal,  
Buck amb la teoria dels primes, teoria dels esquemes, etc. 
 
- Construccionisme social: dins d’aquest enfocament s’estudien les emocions 
tenint en compte factors socials i culturals, ja que es considera que les 
emocions es viuen dins d’un espai interpersonal. 
 
A part de la influència que han tingut aquestes teories en el desenvolupament de 
l’Educació Emocional també hi ha altres aportacions que cal remarcar: 
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Aportacions de la psicologia humanista de Rogers; la renovació psicopedagògica, 
que ressaltava la importància de tenir en compte la dimensió afectiva de l’alumnat, 
defensat per Pestalozzi, Tolstoi, Montessori, etc; la logoteràpia de Frankl que busca 
el sentit de la vida; la psicoteràpia cognitiva de Beck; i també, la psicoteràpia 
racional-emotiva d’Ellis. 
Per altra banda, els estudis fets entorn el constructe d’intel·ligència també suposen 
un fet rellevant per a l’Educació Emocional. Inicialment la forma d’entendre el 
concepte d’intel·ligència distava molt del que s’entén actualment des d’una 
perspectiva de l’Educació Emocional. El concepte d’intel·ligència adoptat des de 
l’Educació Emocional es basa en les aportacions de Gardner sobre les intel·ligències 
múltiples, especialment la intel·ligència interpersonal i la intrapersonal, i en 
l’aportació de Salovey i Mayer del concepte d’intel·ligència emocional. Aquest últim 
concepte es va difondre a través del llibre “Intel·ligència Emocional” de Daniel 
Goleman. 
A més, l’Educació Emocional no tindria sentit sense tenir present l’Educació Moral. 
Uns dels autors que fan aportacions més importants respecte la moral és Kohlberg, 
que desenvolupa diferents estadis de raonament moral. L’ètica i la moral han 
d’estar presents en els actes que fa una persona emocionalment intel·ligent ja que 
sense aquesta part moral, la persona intel·ligent a nivell emocional podria ser una 
persona manipuladora que usaria el seu domini en les diferents competències per 
aconseguir el seu propi benefici sense pensar en el col·lectiu, i cal recordar que 
l’Educació Emocional persegueix el benestar d’un mateix però també dels altres. 
De fet, una altra de les bases de l’Educació Emocional són les investigacions sobre el 
benestar subjectiu (emocional) que posen de manifest com aquest tipus de 
benestar influencia en la resta de benestars (material, social, professional i físic). El 
benestar emocional està directament relacionat amb la felicitat entenent per 
aquesta un estat interior caracteritzat per experiències internes satisfactòries que 
poden dependre o no d’elements interns o externs. 
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Per acabar, també destacar aportacions com la teoria de fluir de Csikszentmihalyi, la 
psicologia positiva de Seligman, la programació neurolingüística (PNL) de Bandler i 
Grinder. 
Finalment, altres ciències també estan fent aportacions interessants en quant a 
l’estudi de les emocions: demostrant des de la psiconeuroimmunologia que les 
emocions afecten al nostre sistema immunitari i, per tant, que les emocions 
negatives afecten negativament sobre la nostra salut. I també, la neurociència que 
ha permès conèixer més el cervell i, per tant, conèixer en quines àrees i quins 
processos cerebrals tenen lloc quan es produeix una emoció. 
Els continguts que inclou l’Educació Emocional poden ser molt amplis però tots 
giren entorn a les emocions i al treball amb aquestes. Per altra banda tots aquests 
continguts van sempre relacionats amb una moral i uns valors.  
La metodologia que utilitza l’Educació Emocional per a transmetre els seus 
continguts acostuma a ser una metodologia pràctica ja que es tracta de dotar a la 
persona d’unes competències emocionals que l’ajudin a generar benestar a ell 
mateix/a i als altres. És tracta doncs d’un aprenentatge per competències però 
recolzat sota una base teòrica ja mencionada. 
2.4. Model teòric: 
El treball realitzat s’ha fet basant-se en el model teòric del Grup de Recerca 
d’Orientació Psicopedagògica (GROP) de la Universitat de Barcelona, desenvolupat i 
actualitzat per Bisquerra i Pérez, segons el qual l’Educació Emocional es treballa a 
partir del desenvolupament de 5 competències emocionals (Bisquerra & Pérez, 
2007). 
Aquestes 5 competències són les següents: consciència emocional, regulació 
emocional, autonomia emocional, competència social i, finalment, habilitats de vida 




Figura 1. Model pentagonal de competències emocionals 
 
L’adquisició i els desenvolupament d’aquestes competències milloren l’adaptació al 
nostre entorn social. 
1- Consciència emocional: és la capacitat de prendre consciència de les pròpies 
emocions i de les emocions dels altres, així com també la capacitat per a 
captar el clima emocional d’un determinat context (Bisquerra Alzina, 2009).  
Desenvolupar aquesta competència suposa identificar les pròpies emocions i 
les dels altres; posar nom a les emocions que sentim, és a dir, etiquetar-les; 
comprendre les emocions dels altres, sent aquest un pas essencial per a 
desenvolupar posteriorment l’empatia; i prendre consciència de la interacció 
entre emoció, cognició i comportament, és a dir, com els estats emocionals 
incideixen en el comportament i al revés. 
Aquesta competència és bàsica per a desenvolupar les següents 
competències. 
 
2- Regulació emocional: és la capacitat de gestionar les emocions de forma 
adequada. Inclou prendre consciència de la relació entre emoció, cognició i 
comportament, tenir bones estratègies d’afrontament i capacitat per auto 
generar-se emocions positives (Bisquerra Alzina, 2009).  
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Les habilitats per a desenvolupar dins d’aquesta competència són expressar 
les emocions de forma adequada, comprenent el propi estat emocional 
intern; regular les emocions; generar i experimentar un mateix emocions 
positives; i desenvolupar estratègies  per autoregular la intensitat i la durada 
dels estats emocionals. 
 
3- Autonomia emocional: és una competència que inclou diversos elements 
relacionats amb l’autogestió personal, com per exemple: l’autoestima, 
l’actitud positiva en front la vida, la responsabilitat, la capacitat per analitzar 
críticament les normes socials, la capacitat de buscar ajuda i l’autoeficàcia 
emocional (Bisquerra Alzina, 2009).  
En concret, desenvolupar l’autoestima suposa tenir una imatge positiva, 
estar satisfet i tenir bones relacions amb un mateix. Un altre element dins 
d’aquesta competència d’autonomia és l’automotivació, és a dir, implicar-se 
emocionalment en diverses activitats. També inclou la capacitat d’acceptar la 
pròpia experiència emocional: l’autoeficàcia emocional; ser responsable en la 
presa de decisions; la resiliència, que és la capacitat d’enfrontar-se de forma 
favorable a situacions adverses de la vida i sortir-ne reforçat; i, finalment, 
tenir la capacitat d’analitzar de forma crítica les normes socials i adoptar una 
actitud optimista. 
 
4- Competència social: és la capacitat de mantenir bones relacions amb els 
altres, forma part de la intel·ligència interpersonal i significa dominar les 
habilitats socials bàsiques a nivell de comunicació verbal i no verbal. També 
suposa acceptar els altres amb les seves diferències i respectar-los, és a dir, 
valorar a totes les persones per igual (Bisquerra Alzina, 2009).  
Per altra banda, desenvolupar la competència social significa dominar la 
comunicació receptiva i expressiva per tal que l’altre se senti comprès per 
nosaltres i també sigui capaç d’entendre’ns. 
Les persones competents a nivell social són capaces de compartir les seves 
emocions, realitzar comportaments prosocials, cooperatius i beneficiosos 
per als altres, saben resoldre conflictes de forma adequada i gestionar les 
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emocions dels altres. També són persones assertives, capaces de defensar i 
expressar els propis drets i opinions tot respectant les opinions dels altres. 
 
5- Habilitats de vida i benestar: és la capacitat per adoptar comportaments 
apropiats i responsables per a afrontar satisfactòriament els problemes 
quotidians (Bisquerra Alzina, 2009).  
Per a ser competent en aquesta àrea cal ser capaç de fixar-se objectius 
positius i realistes a curt i llarg termini; prendre decisions i assumir la 
conseqüències d’aquestes de forma responsable; identificar les pròpies 
necessitats i ser capaç de buscar ajuda; desenvolupar un sentiment de 
pertinença a la societat i participar-hi activament; adoptar una actitud que 
permeti propiciar el benestar i gaudir d’aquest; i, finalment, generar 
experiències òptimes, és a dir, fluir. 
2.5. Alguns conceptes més... 
Per tal d’entendre el treball que s’exposarà seguidament hi ha altres conceptes els 
quals val la pena definir i aclarir. 
Segrest amigdalar: fa referència al moment en què experimentem una emoció 
intensa i aquesta domina la raó. Les emocions tenen lloc en el sistema límbic 
concretament a l’amígdala, aquesta és l’estructura on té lloc l’activació de la 
resposta emocional.  El sistema límbic està relacionat amb altres àrees del cervell 
com el neocòrtex que és la part més recent filogenèticament i on tenen lloc els 
processos de raonament. Les connexions que van des del sistema límbic al 
neocòrtex són molt potents, per això, si es dóna una emoció molt intensa aquesta 
pot recórrer aquests canals fins al neocòrtex i distorsionar la raó, és en aquests 
moments quan parlem de segrest amigdalar ja que les respostes que es donen en 
aquell moment venen regides per l’emoció i molt poc per la raó.  No es tracta d’un 
concepte estrictament científic sinó que és de caire més divulgatiu i va ser descrit 
per Daniel Goleman en el seu llibre “Intel·ligència Emocional”. Ser coneixedor 
d’aquest procés permet ser conscient i entendre determinades respostes pròpies o 
dels altres. És qüestió de temps que l’emoció deixi d’inundar el cervell i la raó torni a 
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entrar en joc, per tant, esperar uns moments i posar en pràctica l’autocontrol pot 
ser una bona forma per a fer front a respostes impulsives i no desitjades.   
Estratègies d’autocontrol:  són totes aquelles tècniques que permeten controlar la 
nostra conducta impulsiva i irreflexiva. Poden ser des d’estratègies de tipus 
fisiològic per disminuir els canvis fisiològics que provoca l’emoció en el cos o 
estratègies cognitives com el canvi de pensament. 
Canvi de pensament: és una estratègia per tal de gestionar millor les emocions. Es 
tracta  d’identificar els pensaments o creences esbiaixades que tenim, és a dir, idees 
errònies que ens generen malestar i intentar reformular-les d’una forma més 
adaptativa. 
Escolta activa: és una part essencial per a tenir una bona comunicació. Escoltar 
activament significa entendre i atendre a l’altre, no només sentir les paraules sinó 
tenir una actitud activa dins la conversa, mostrar interès pel que explica l’altre. Ser 
capaç de desenvolupar una escolta activa evita malentesos i crea una comunicació 
agradable. Per tal de desenvolupar una bona escolta activa cal centrar-se plenament 
en la conversa, evitar les distraccions, no interrompre l’altre ni jutjar allò que està 
dient, deixar els prejudicis a part, donar feedback a l’altre durant la conversa, etc. 
També cal prendre una determinada actitud a nivell no verbal, per exemple, establir 
contacte visual amb l’altra persona, tenir un volum i to de veu adequat, assentir amb 
el cap o fer gestos de comprensió i controlar els silencis.  
Estils de comunicació: fa referència a les diferents maneres com les persones ens 
podem comunicar i relacionar amb els altres. Hi ha tres estils diferents: agressiu, 
passiu i assertiu. L’estil agressiu s’entén com a aquella forma de comunicació en que 
es fa ús de les amenaces, de la violència verbal, dels crits, els insults, s’intenta 
imposar la opinió pròpia als altres a la força sense escoltar-los, etc. Comunicar-se 
des d’aquest estil acostuma a comportar conflictes i situacions violentes. El segon 
estil, el passiu, fa referència a aquelles persones que no defensen els seus drets, que 
accedeixen fàcilment a la pressió del grup i que els costa dir la seva opinió als altres. 
Comunicar-se amb aquest estil pot generar sentiments d’inferioritat i insatisfacció. 
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Finalment, l’estil assertiu seria aquell estil de comunicació en el que hom defensa els 
seus propis drets respectant els dels altres, sense tractar d’imposar-se ni adquirir 
per contra una actitud submisa. Aquest estil de comunicació permet resoldre les 
conflictes de forma més adequada i relacionar-se millor amb els altres. 
Resiliència: és la capacitat de sortir reforçat davant dels obstacles, de superar-los i 
transformar allò negatiu en una cosa més positiva. Es tracta d’aprofitar la part 
positiva de les situacions, prendre una actitud activa davant els obstacles i ser capaç 
de buscar ajuda i ser ajudat. Algun autor representatiu és Stefan Vanistendael amb 
el seu model de la “casita” per explicar la resiliència. 
Autoestima: és una valoració que fem sobre nosaltres i això fa que ens sentim d’una 
determinada manera.  Es tracta d’un sentiment que pot canviar amb el temps, per 
tant no és estàtica.  L’autoestima es conforma a  partir dels missatges que ens diuen 
els altres i de les pròpies habilitats que observem en nosaltres. Per tant,  
l’autoestima es veu influenciada pel nostre autoconcepte, que és el conjunt d’idees i 
creences que tenim de nosaltres mateixos. 
Ira: és una de les emocions bàsiques amb bastant acord entre els diferents autors. 
La seva funció és la de superar els obstacles per tant es mobilitza una gran quantitat 
d’energia quan aquesta emoció té lloc. El principal problema de la ira és quan 
identifiquem malament qui o què és l’obstacle per assolir els nostres objectius o 
simplement quan veiem un obstacle on no hi és, en aquestes situacions la ira no 
serà beneficiosa i  pot crear situacions de violència. Algunes estratègies per a 
disminuir la ira són el distanciament temporal, és la frase típica de : “primer compta 
fins a 10”; la relaxació, el canvi de pensament, assumir la part de responsabilitat en 
un conflicte, etc. 
Frustració: és una emoció de la família de la ira que es dóna quan no assolim un 
objectiu. Algunes estratègies per a afrontar la frustració són adquirir una actitud 
més positiva en front els problemes; no desanimar-se i seguir intentant assolir els 
objectius fent un nou plantejament de quin era el problema; buscar noves solucions; 
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quan no s’assoleix l’objectiu per manca d’habilitats, millorar la tècnica i els 
coneixements; etc. 
3. DESCRIPCIÓ DE LA INTERVENCIÓ: 
 
El següent treball tracta de la implementació d’un programa d’Educació Emocional 
en el context sociocomunitari, en concret en el dispositiu de Serveis Socials del 
poble de Cardona. 
La formació realitzada ha estat de 12 hores distribuïdes en 6 sessions de 2 hores 
cadascuna. Es tracta de sessions pràctiques i dinàmiques que tenen com a objectiu 
desenvolupar les competències emocionals d’un grup de pares i/o mares. 
La intervenció s’ha realitzat amb 3 mares i 2 pares usuaris d’aquest dispositiu. Tots 
ells tenien fills d’edats entre 2 i 10 anys, i la majoria convivien amb parella i amb els 
fills. 
El curs proposat permet adquirir recursos per a desenvolupar la seva consciència i la 
gestió emocional, millorar el propi benestar i la manera de relacionar-se amb 
l’entorn. 
El disseny de la formació s’ha realitzat partint de les necessitats expressades pel 
personal de Serveis Socials a partir d’un formulari elaborat “ad hoc” i entrevista 
personal a una de les treballadores socials. 
El contingut i les activitats s’han dissenyat seguint el model teòric d’Educació 






4. APLICACIÓ DEL PROGRAMA: 
4.1. Anàlisi del context: 
El taller es va ubicar dins de Serveis Socials d’un poble d’una mica menys de 5000 
habitants. Tots els participants formaven part del dispositiu de Serveis Socials. 
El programa s’ha aplicat a un grup de pares i mares que es troben en un context 
desfavorable a nivell socioeconòmic. Es tractava d’un grup on quasi tots els 
participants estaven desocupats, tenien baixos ingressos econòmics i cap tenia 
estudis superiors. A més, alguns també tenien relacions familiars complicades amb 
mals entesos no resolts.  
El grup estava format per dos homes, un d’origen musulmà i l’altre català, i tres 
dones totes catalanes. Dos dels participants eren parella. La majoria tenien dos fills 
d’edats entre 2 i 10 anys i només una de les participants tenia només una filla. Les 
edats dels participants anaven des dels 24 anys fins als 40. Tots els participants 
resideixen actualment a Cardona i ja es coneixien. La llengua amb la que es va 
realitzar el curs va ser el castellà ja que tots parlaven habitualment en castellà i s’hi 
sentien més còmodes, per aquest motiu algunes activitats o resums incorporats als 
annexos del treball estan en castellà. 
4.2. Necessitats identificades: 
Per tal d’identificar les necessitats del grup es va passar un qüestionari  “Quines 
necessitats he detectat?” (annex pàg.69) a les tres treballadores de Serveis Socials 
que estaven en contacte amb les famílies i les coneixien. El qüestionari avaluava les 
5 competències del GROP i està inspirat en el Qüestionari de Desenvolupament 
Emocional (QDE) del Grup de Recerca d’Orientació Psicopedagògica (GROP) de la 
Universitat de Barcelona. El qüestionari incorpora algunes preguntes obertes per a 




Per altra banda també es va recollir informació a partir d’entrevistes amb una de les 
treballadores, dins d’aquest espai ella va poder expressar de forma més concreta les 
dificultats que detectava en aquestes famílies. 
A partir d’aquesta informació es van detectar les diferents necessitats i, per tant, 
possibles temes a treballar. 
En quant a les 5 competències les puntuacions eren molt baixes, és a dir totes les 
competències estaven subjectes a ser desenvolupades i millorades. Aquest fet va 
suscitar la necessitat de començar a treballar especialment la consciència 
emocional, ja que constituïa la primera competència bàsica per a poder 
desenvolupar les següents i també la regulació emocional degut a que, tal i com 
comenten les treballadores, les famílies tenien dificultat de gestionar les seves 
emocions i expressar-les de forma adequada. Les preguntes sobre les competències 
emocionals es podien puntuar del 0 al 10; 0 era estar totalment en desacord amb la 
frase i 10 estar totalment d’acord. La majoria de frases estaven escrites de forma 
directe, per tant, puntuacions per sota de 5 significaven que hi havia una dificultat 
en aquella àrea. Tot i així, hi havia algunes frases formulades a la inversa, en 
aquestes, les puntuacions per sobre de 5 significaven dificultats. Tenint en compte 
aquestes frases inverses en les quals les puntuacions obtingudes s’havien d’invertir, 
les puntuacions mitjanes directes que es van obtenir per a cada competència són les 
següents:  consciència emocional sortia una puntuació mitjana de 3’5 sobre 10, 
regulació la puntuació mitjana està al voltant de 4 sobre 10, autonomia emocional la 
puntuació és de 3 sobre 10, habilitats socials surt una puntuació de 5’5 sobre 10 i 
finalment la puntuació mitjana en la competència d’habilitats de vida i benestar és 
de 4 sobre 10. Per tant, la competència amb millor puntuació i on, per tant, segons 
les treballadores, aquestes famílies tindrien menys problemes és en la competència 
social.  
Les treballadores de Serveis Socials també van avaluar l’estil comunicatiu que tenien 
les famílies que formarien part del grup, destacant que podien tenir un estil passiu i 
agressiu depenent de la situació i que els mancava assertivitat per resoldre els 
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problemes i comunicar-se amb els altres, per exemple a l’hora d’expressar una 
queixa. 
Una altra de les preguntes que van contestar les educadores socials va ser explicar 
quines eren les situacions més complicades amb les que es trobaven. D’aquí vaig 
poder extreure les següents idees: els usuaris tenien una actitud passiva cap a la 
vida, en el sentit que, malgrat que no se senten bé, tampoc segueixen molts dels 
consells o directrius que els marquen des de Serveis Socials i els costa buscar per ells 
mateixos bones solucions als problemes, prefereixen esperar a que els hi resolguin. 
A partir d’aquesta informació vaig detectar que s’havia de treballar els processos de 
resolució de problemes.  
Per altra banda un fet que els preocupava a les educadores era el discurs negatiu 
que tenien els usuaris sobre sí mateixos i les dures crítiques que es feien a ells 
mateixos i als seus fills, aquest fet em va fer adonar que l’autoestima havia de ser un 
tema a treballar, ja que aquesta visió negativa d’un mateix podia estar afectant la 
seva autoestima. 
A més, pel relat de les treballadores es feia evident que a aquestes famílies també 
els costava tolerar la frustració quan els hi negaven alguna cosa, ja que en aquestes 
situacions podien aparèixer conductes més negatives. 
Finalment, també vaig demanar a les educadores quins aspectes els agradaria 
millorar de les famílies, hi van estar bastant d’acord en que volien treballar 
l’autoestima per a que tinguessin més confiança en ells mateixos, i també la 
resiliència.  
Per acabar, vaig preguntar quines creien que eren les emocions que més sovint 
sentien les famílies, el resultat va ser el següent: ansietat, desconfiança, desil·lusió, 
estrès, ira, odi i por. Per tant, d’aquí s’identifiquen dues galàxies d’emocions a 
treballar: la ira i la por (entenen dins d’aquesta l’ansietat). 
A partir de tot el que s’ha exposat es destaquen 7 temes claus a treballar: 
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La consciència emocional, la regulació de la ira i l’ansietat (ja que això és el que 
senten més freqüentment), tolerar frustració, millorar l’assertivitat i l’autoestima, 
desenvolupar la resiliència i  aprendre a resoldre els problemes.  
4.3. Objectius del programa: 
L’objectiu general que persegueix el taller és generar benestar emocional treballant 
les emocions i les diferents competències emocionals. Per això un cop identificades 
les necessitats de les famílies es van establir els següents objectius per a treballar 
cadascun dels temes destacats. Cadascun dels temes i objectius queden emmarcats 
dins d’una de les 5 competències emocionals del model del GROP. 
Els objectius específics a desenvolupar de cada competència emocional són: 
Consciència: 
- Identificar les pròpies emocions. 
- Identificar les emocions dels altres. 
- Legitimar les emocions. 
- Adquirir coneixements bàsics sobre les emocions (què són, quina utilitat 
tenen, etc). 
Regulació: 
- Identificar les pròpies emocions. 
- Adquirir i practicar algunes tècniques d’autocontrol (temps fora, respiració 
profunda, relaxació...). 
- Desenvolupar respostes més assertives. 
- Canviar pensaments negatius. 
Frustració: 
- Adquirir una mirada més positiva envers les dificultats (optimisme). 
- Desenvolupar la creativitat. 
- Regular les emocions negatives. 
Assertivitat: 
- Saber donar una resposta assertiva (missatges NEMO, JO). 
- Identificar els diferents estils de comunicació. 
- Desenvolupar la regulació emocional. 
- Desenvolupar l’escolta activa. 
Autoestima: 
- Adquirir més seguretat i confiança en un mateix. 
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- Adquirir una visió més positiva d’un mateix. 
- Aprendre a estimar-se a un mateix. 
Resiliència: 
- Millorar l’autoestima. 
- Trobar el sentit de la vida. 
- Desenvolupar la creativitat. 
- Ser capaç de buscar ajuda. 
Resolució de problemes: 
- Conèixer el procés de solució de conflictes. 
- Ser capaç de buscar ajuda. 
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Vídeo i presentació 
sessió: 
15 min Vídeo: es en casa donde se amueblan las 
cabezas (Annex pàg. 75) 
Jocs varis 20 min ------------------------------------------------------ 
Desenvolupar la competència de 
consciència emocional. 
Identificar les pròpies emocions. 
Identificar les emocions dels altres. 
Legitimar les emocions. 
Adquirir coneixements bàsics sobre les 
emocions (què són, quina utilitat tenen, 
etc). 
Tenim una emoció 10 min. Una caixa amb serpentines de broma  
Quina cara faig? 20 min. Targetes amb nom de les 6 emocions 
bàsiques segons Ekman (Annex pàg. 75) 
Llista d’emocions 10 min. Paper i bolígraf 
Com sento jo? 20 min. Cartolines, retoladors, papers de 
diferents textures... 
Fem un mural 15 min. Cartolina, cola i retoladors 










SESSIÓ: OBJECTIUS: CONTINGUTS: ACTIVITATS: DURADA: RECURSOS: 
 
2 
Repàs sessió anterior i revisar la tasca per casa 20 min. 
Desenvolupar la competència de 
regulació emocional. 
Identificar les pròpies emocions. 
Adquirir i practicar algunes tècniques 
d’autocontrol (temps fora, respiració 
profunda, relaxació...). 
Desenvolupar respostes més 
assertives. 
Canviar pensaments negatius. 
Regulació 
emocional, canvi de 
pensament, 
creences, segrest 
amigdalar i senyals 
d’alarma del cos. 
Coneixements previs 
abans de començar 
15 min Power point (Annex pàg. 75) 
El triangle 15 min Vídeo “Cortometraje cuestión de 
emociones” (Annex pàg. 77) 
Identificant i canviant 
pensaments 
45 min Graella amb diferents situacions 
(Annex pàg. 77) 
El segrest amigdalar 05 min ----------------------------------------------------------------- 












Repàs sessió anterior i revisar la tasca per casa 30 min. 
Desenvolupar la competència de 
regulació emocional. 
Identificar les pròpies emocions. Adquirir i 
practicar algunes tècniques d’autocontrol 
(temps fora, respiració profunda, relaxació...). 
Desenvolupar respostes més assertives. Canviar 
pensaments negatius. 
Aprendre a ser més assertius. 
Saber fer una resposta assertiva. 
(missatges NEMO, JO). Identificar els 
diferents estils de comunicació. 
Desenvolupar la regulació emocional. 











Stop i em relaxo 15 min Música de fons 
Pas a pas 10 min Esquema (Annex pàg. 79) 
Estils de 
comunicació 
10 min ______________________________________ 
La queixa 
constructiva 
10 min Esquema (Annex pàg. 79) 
Assumim 
responsabilitats 
30 min Llibre: Educación Emocional. Propuestas para 
educadores y familias (veure bibliografia) 














Repàs sessió anterior i revisar la tasca per casa 30 min. 
Aprendre a ser més assertius. 
Saber fer una resposta assertiva. (missatges 
NEMO, JO). Identificar els diferents estils de 
comunicació. Desenvolupar la regulació 
emocional. Desenvolupar l’escolta activa.  
 
Augmentar la tolerància a la frustració. 
Adquirir una mirada més positiva envers les 
dificultats (optimisme). Desenvolupar la 
creativitat. Regular les emocions negatives. 
Assertivitat, 
escolta activa, 
tolerància a la 
frustració i  límits. 
Aprenent a ser 
assertiu 
 
35 min Diferents situacions (Annex pàg. 82) 
Escolto activament 
 
10 min ------------------------------------------------------------------- 
Donem una altra 
mirada 
 
15 min Paperera i paper 
Què em frustra? 
 
15 min Paper i bolígraf 
Límits sí, límits no? 
 










SESSIÓ: OBJECTIUS: CONTINGUTS: ACTIVITATS: DURADA: RECURSOS: 
5 
Repàs sessió anterior i revisar la tasca per casa 30 min. 
Millorar l’autoestima. 
Adquirir més seguretat i confiança en un 
mateix. 
Adquirir una visió més positiva d’un 
mateix. 









20 min --------------------------------------------------------------------- 
M’agrado i 
m’agrades 
20 min Paper i bolígraf 
Els dos fantasmes 20 min Paper i bolígraf 
Sí vull, puc 15 min Video: Tony Méndez (Annex pàg. 83) 













Repàs sessió anterior i revisar la tasca per casa 20 min. 
Millorar l’autoestima. 
Adquirir més seguretat i confiança en un 
mateix. 
Adquirir una visió més positiva d’un mateix. 






Les meves creences 
20 min Paper i bolígraf 
Ser més resilients. 
Millorar l’autoestima. Trobar el sentit de la 




Valorar allò que tenim.  
Tot es pot 
transformar 
10 min Paper i bolígraf, música de fons 
Conte del cafè, l’ou i 
la pastanaga 
10 min Conte (Annex pàg. 84) 
Vídeo sobre 
resiliència 
10 min Vídeo resiliència (Annex pàg. 84) 
El mur 5 min Paper i bolígraf 
Dono gràcies 15 min Paper i bolígraf 
Avaluació final: full d’avaluació en l’apartat 4.8. Avaluació del programa. 30 min 
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4.4. Desenvolupament de les sessions: 
Primera sessió: CONSCIÈNCIA EMOCIONAL 
Objectius: Desenvolupar la competència de consciència emocional. 
1. Identificar les pròpies emocions.  
2. Identificar les emocions dels altres.  
3. Legitimar les emocions.  
4. Adquirir coneixements bàsics sobre les emocions (què són, quina utilitat 
tenen, etc). 
Competència que es treballa: La consciència emocional. 
Desenvolupament de la sessió: En aquesta primera sessió es treballen conceptes 
bàsics sobre les emocions i l’Educació Emocional. Primer s’explica què és l’Educació 
Emocional i després es defineix el concepte d’emoció i els seus components. 
Posteriorment s’introdueixen les emocions bàsiques, les seves funcions i es 
realitzen activitats per a despertar la consciència emocional. En les activitats finals 
es posa especial èmfasi en diferenciar allò que és una emoció i el que no ho és, així 
com també la importància i utilitat de cada emoció.  
Presentació de tots els participants i dels objectius del curs. 
Definir educació emocional: Té com a objectiu desenvolupar les competències 
emocionals i el benestar. 
VIDEO:  “Es en casa donde se amueblan las Cabezas de ikea” (Annex pàg.75) (15 
min). 
Jocs de coneixença: desfer l’embolic, les cartes emocionals, jo mai mai (20 min). 
Continguts i activitats: 
1- Activitat: Tenim una emoció 
Objectiu: Conèixer què és una emoció. 
Desenvolupament: Obrir una caixa on surten serpentines disparades, 
d’aquesta manera la persona tindrà una emoció (probablement la por o 
32 
 
sorpresa). A partir d’aquest fet entre tots es pot fer la definició d’emoció 
exposada en la primera part teòrica d’aquest treball. Al fer la definició 
d’emoció s’ha d’explicar les 3 respostes (neurofisiològica, comportamental i 
cognitiva) que tenen lloc quan tenim una emoció, així com la valoració que 
fem del estímul que rebem i com finalment l’emoció ens acaba predisposant 
per actuar.  
Material: Una caixa amb serpentines de broma.  
Durada: 10 minuts. 
 
2- Activitat: Quina cara faig? 
Objectius: Identificar les emocions bàsiques i les seves funcions. Identificar 
les emocions dels altres. 
Desenvolupament: Repartir unes targetes amb nom d’emocions, cadascú 
agafa una targeta i representa l’emoció que hi ha escrita a través de la 
comunicació no verbal asseguts al seu lloc, i els altres han de endevinar-ho. 
Com que es tracta d’emocions bàsiques la seva representació serà molt fàcil 
a través de l’expressió facial. Un cop identificades les emocions es 
comentarà quina funció adaptativa té cada una d’aquestes emocions, 
d’aquesta manera es comencen a trencar els prejudicis sobre emocions 
bones i dolentes. 
Material: Targetes amb nom de les 6 emocions bàsiques segons Ekman: por, 
tristesa, ira, alegria, fàstic i sorpresa. (Annex pàg.75) 
Durada: 20 minuts. 
 
3- Activitat: Llista d’emocions 
Objectius: Identificar emocions. Diferenciar el que és una emoció i el que no 
ho és. 
Desenvolupament: Cadascú escriu en un paper el màxim d’emocions que 
conegui i després es posa en comú. D’aquesta manera es pot conèixer què és 
el que entenen per emoció, es pot clarificar què són emocions i que no ho 
són i augmentar el vocabulari emocional. Aquesta activitat permet que els 
pares i mares siguin conscients del gran nombre d’emocions que hi ha i de 
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l’extens vocabulari que tenim per designar-les i matisar-les. També a través 
d’aquest exercici podrem ser conscient de l’existència de les famílies 
d’emocions i com dins d’una mateixa família tenim diferents paraules per 
designar diferents intensitats d’una mateixa emoció. 
Material: Paper i bolígraf. 
Durada: 10 minuts. 
 
4- Activitat: Com sento jo? 
Objectius: Ser conscient de les pròpies emocions i ser conscient de com 
cadascú experimenta una determinada emoció. 
Desenvolupament: Es tracta d’una activitat plàstica. Cadascú escull una 
emoció i amb diferents materials ha de representar la emoció tal i com la 
senti, i donar-li el significat que té per a ell. Aquesta activitat permet que 
cadascú sigui conscient de com ell/a viu aquesta emoció i alhora en una 
segona part al compartir-ho amb la resta del grup, observar com cada 
company experimenta i viu una determinada emoció. 
Material: Cartolines, retoladors, papers de diferents textures... 
Durada: 20 minuts. 
 
5- Activitat: Fem un mural 
Objectius: Legitimar que totes les emocions. Diferenciar quines emocions 
generen benestar i quines no. 
Desenvolupament: Crear un mural per enganxar les diferents representacions 
fetes en l’activitat anterior i classificar-les segons emocions que generen 
benestar i emocions que no en generen. En aquesta activitat es pot fer 
especial èmfasis en la utilitat de totes les emocions i en el fet que positiu i 
negatiu no es sinònim de bo i dolent. Es tracta de donar importància a cada 
emoció i entendre perquè a unes se les classifica com a positives i a altres 
com a negatives. 
Material: Cartolina i retoladors. 




6- Activitat: Escolto i sento 
Objectius: Legitimar les emocions i reflexionar sobre com cadascú pot sentir 
emocions diferents davant d’un mateix estímul. Prendre consciència que els 
altres poden sentir emocions diferents a la meva. 
Desenvolupament: Escoltar diferents cançons i anotar quina/es emoció/ns 
sento durant cada cançó. Al acabar es comparteix entre tot el grup, això 
permet adonar-se que no tothom ha sentit el mateix amb la mateixa cançó, 
per tant es reflexiona i s’extrapola com davant d’un mateix fet, un mateix 
conflicte, les persones poden sentir emocions diferents i això dóna lloc 
també a comportaments diferents. (Activitat realitzada pel Dr. Rafael 
Bisquerra en la sessió sobre “Emoció i conceptes bàsics” del Postgrau 
d’Educació Emocional i Benestar de la Universitat de Barcelona). 
Material: Diferents cançons, paper i bolígrafs. 
Durada: 10 minuts. 
Tasca per a casa: Identificar en diferents moments del dia com em sento. 
 













Segona sessió: REGULACIÓ EMOCIONAL 
Objectius:  
1. Identificar les pròpies emocions. 
2. Adquirir i practicar algunes tècniques d’autocontrol (temps fora, 
respiració profunda, relaxació...) 
3. Desenvolupar respostes més assertives. 
4. Canviar pensaments negatius. 
Repàs sessió anterior: Comentar la tasca per casa i recordar idees claus de la sessió 
anterior (20 min). 
Desenvolupament de la sessió: Primer s’expliquen alguns coneixements bàsics 
sobre la regulació emocional i les estratègies de regulació. Després s’introdueix la 
relació entre pensament, emoció i conducta, i es realitzen alguns exercicis per a fer 
conscient aquesta relació. Posteriorment es treballa l’estratègia de canvi de 
pensament per tal de regular algunes emocions. Per acabar s’explica el segrest 
amigdalar i la importància d’identificar les senyals del cos per tal de regular les 
nostres emocions. 
1- Activitat: Coneixements previs abans de començar 
Objectiu: Adquirir alguns coneixements bàsics i més teòrics per a la sessió 
referents a la regulació emocional i estratègies per regular emocions com la 
ira i l’ansietat. 
Desenvolupament: Explicar que és la regulació emocional i les diferents 
estratègies que tenim per gestionar la Ira i l’Ansietat. 
- Què és la regulació emocional? És la capacitat per gestionar les 
emocions de forma adequada. Suposa prendre consciència de la 
relació entre emoció, cognició i comportament. Tenir bones 
estratègies d’afrontament, capacitat per autogenerar-se emocions 




- Estratègies per regular la ira: distanciament temporal, acceptar la 
nostra part de responsabilitat en el conflicte, actitud positiva, 
reestructuració cognitiva, resolució de problemes, respiració i 
relaxació. 
- Estratègies per regular l’ansietat: actitud positiva, reestructuració 
cognitiva, resolució de problemes, respiració i relaxació. 
           Material: PowerPoint (Annex pàg. 75). 
           Durada: 15 minuts. 
2- Activitat: El triangle 
Objectiu: Prendre consciència de la relació entre emoció, cognició i 
comportament. 
Desenvolupament: A partir del curtmetratge “Cuestión de emociones” es fan 
visible les diferents connexions que s’estableixen entre pensament, emoció i 
conducta. Es tracta d’identificar quins pensaments es donen i com això 
afecta al que sento i al que faig. En grup es reflexionarà sobre com en un 
primer moment els pensaments negatius que apareixen en el vídeo 
condicionen un estat emocional negatiu i un comportament més inadequat i, 
posteriorment, com pensaments positius reflecteixen un estat emocional 
positiu i un comportament més agradable. A l’acabar el vídeo es poden 
pensar altres exemples de la vida quotidiana on els nostres pensaments 
estan condicionant el que sento i faig. 
Material: Vídeo (Cortometraje cuestión de emociones) (Annex pàg.77). 












3- Identificant i canviant pensaments 
Objectius: Conscienciar de la relació entre pensament, emoció i conducta.  
Posar en pràctica el canvi de pensament. Aprendre a generar pensaments 
alternatius.  
Desenvolupament: A partir d’unes situacions que poden crear conflictes es 
tracta d’identificar què és el primer que penses, després identificar què sents 
i què fas. Posteriorment, en la segona part de l’activitat es tracta de buscar 
un pensament alternatiu i identificar quins canvis a nivell emocional i 
comportamental es donarien. Els exemples són situacions que ells mateixos 
han comentat en la sessió anterior i altres exemples inventats però propers 
per a ells. 
Material: Taula de l’annex (pàg. 77). 
Durada: 45 minuts. 
 
4- Activitat: Segrest amigdalar 
Objectius: Ressaltar la importància de ser conscient de les senyals d’alarma 
del nostre cos. Adquirir coneixements de sobre com actuen les emocions. 
Prendre consciència de la importància de saber parar. 
Desenvolupament: Explicar el funcionament de les emocions i com l’emoció 
en un primer moment ens pot dominar. Es tracta d’una activitat de caire més 
explicatiu per tal de conèixer com funciona el nostre cervell davant les 
emocions.  L’objectiu és que puguin ser conscients de com la emoció a 
vegades supera la raó i, per tant, entendre més alguns comportaments 
propis o dels altres. Entendre el perquè funciona d’aquesta manera el nostre 
cos i relacionar-ho des d’un punt de vista adaptatiu. 
Material: res. 






5- M’observo per dins 
Objectius: Prendre consciència de com l’emoció s’expressa en el meu cos. 
Identificar les senyals del cos que m’alerten de que estic sentint una 
determinada emoció. 
Desenvolupament: Amb els ulls tancats es fan unes quantes respiracions 
profundes, llavors es tracta de que els participants s’imaginin una situació 
que els genera molta ira, un cop identifiquen aquesta situació se’ls demana 
que parin atenció en el que estan sentint pel cos, en els canvis corporals que 
estan experimentant. A l’acabar es comenta entre tots. Es fa el mateix amb 
l’emoció d’ansietat. 
Material: res. 
Durada: 20 minuts. 
 
Tasca per a casa: Realitzar el canvi de pensament en situacions que els passin durant 
la setmana. Omplir la graella del annex. (pàg. 78) 
















Tercera sessió: REGULACIÓ EMOCIONAL I ASSERTIVITAT 
Objectius: Desenvolupar la competència de regulació emocional. 
1. Identificar les pròpies emocions. 
2. Adquirir i practicar algunes tècniques d’autocontrol (temps fora, 
respiració profunda, relaxació...) 
3. Desenvolupar respostes més assertives. 
4. Canviar pensaments negatius. 
Objectius: Aprendre a ser més assertius. 
1. Saber fer una resposta assertiva. (missatges NEMO, JO). 
2. Identificar els diferents estils de comunicació. 
3. Desenvolupar la regulació emocional. 
4. Desenvolupar l’escolta activa. 
Repàs sessió anterior: Comentar la tasca per a casa i recordar idees claus de la 
sessió anterior (30 min). 
Desenvolupament de la sessió: Aquesta sessió s’enllaça  de forma molt directe amb 
la sessió anterior ja que es tracta de seguir aplicant estratègies d’autocontrol, com 
la relaxació, i finalment començar a desenvolupar l’assertivitat. Per treballar 
l’assertivitat primer s’introdueixen els diferents estils de comunicació i després com 
realitzar una queixa de forma assertiva. Finalment en l’últim exercici es treballa 
aspectes sobre estratègies de regulació i estils de comunicació. 
1- Activitat: Stop i em relaxo 
Objectius: Desenvolupar la regulació emocional i posar en pràctica una 
estratègia d’autocontrol. 
Desenvolupament: Tots els participants tanquen els ulls i es fa una relaxació 
muscular progressiva. Hem d’estar en un lloc còmode, sense gaire llum, ben 
asseguts sense creuar ni braços ni cames i amb els ulls tancats. 
 Comencem respirant tranquil·lament: agafo aire pel nas, omplo la panxa i 
deixo l’aire a poc a poc per la boca. Ho faig 10 vegades. 
 Tanco fort els punys i el obro. 2 cops. 
 Estiro els braços i els relaxo. 2 cops. 
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 Arrugo la cara i la relaxo. 2 cops. 
 Premo les dents i les deixo de pressionar. 2 cops. 
 Poso l’abdomen tens i deixo de tensar. 2 cops. 
 Estiro les cames i les relaxo. 2 cops. 
 En mica en mica obrim els ulls i acabem. 
Material: música de fons: Frozen de Madonna. 
Durada: 15 minuts. 
 
2- Activitat: Pas a pas 
Objectius: Conèixer el procés per a gestionar les emocions. Organitzar els 
aprenentatges fets fins al moment. 
Desenvolupament: Comentar l’esquema de com realitzar el procés de 
regulació. Primer detecto les senyals del cos i identifico l’emoció, després 
paro i posa en pràctica alguna de les estratègies i finalment realitzo una 
resposta assertiva quan ja estic més tranquil. 
Material: esquema annex (pàg. 79). 
Durada: 10 minuts. 
 
3- Activitat: Estils de comunicació 
Objectius: Conèixer els diferents estils de comunicació. Prendre consciència 
de quin estil de comunicació utilitzo normalment. 
Desenvolupament: S’explica als participants els diferents estils de 
comunicació (assertiu, passiu i agressiu) i es fa algun role-playing 
representant cada estil perquè quedi més clar i puguin valorar els efectes 
que pot generar, en les relacions interpersonals, un o altre estil de 
comunicació. Es demana als participants que expliquin alguna situació recent 
del seu dia a dia, algun conflicte o alguna situació que vulguin compartir. 
Després aprofitant aquesta situació s’assigna a un participant el rol 
d’agressiu, a un altre el de passiu i al tercer el rol d’assertiu. D’aquesta 
manera es representa la mateixa situació 3 vegades amb els diferents estils 
de comunicació per tal d’observar que passa amb cada estil i com ens sentim, 




Durada: 10 minuts.  
 
4- Activitat: La queixa constructiva 
Objectiu: Saber fer una queixa de forma assertiva. 
Desenvolupament: Es presenta com es fa una queixa constructiva i es 
busquen exemples personals en els que han de fer una queixa i entre tots es 
determina com expressar aquella queixa de forma assertiva. Realitzar una 
queixa constructiva suposa fer-la des de l’assertivitat. Expressar la queixa 
des del “jo” i no el “tu”, expressar com un se sent i com li agradaria sentir-se 
i què pot fer l’altre. Evitar retrets sobre altres temes i evitar culpar 
excessivament l’altre.  
Per tal de facilitar com expressar la queixa se’ls hi va presentar el següent 
exemple de frase a seguir: “yo me siento ____________ 
cuando_______________. Me gustaría que____________ “ 
Material: res. 
Durada: 10 minuts. 
 
5- Activitat: Assumim responsabilitats 
Objectius: Ser conscients que davant d’un conflicte la responsabilitat sovint 
és compartida. Identificar els diferents estils de comunicació. 
Desenvolupament: A partir dels exemples exposats en el “Educación 
Emocional. Propuestas para educadores y familias” , en grup es tracta de: 
- reflexionar  i debatre respecte les diferents situacions. 
- identificar de qui és la responsabilitat. 
- determinar els estils comunicatius que estan actuant en les diferents 
situacions.  
Finalment entre tots han de construir la resposta assertiva que farien en 
aquella situació. També es poden aprofitar exemples dels propis 
participants, en aquest cas vam fer alguns exemples seus també. 
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Material: pàgina 120 del llibre “Educación Emocional. Propuestas para 
educadores y familias”. 
Durada: 30 minuts. 
 
6- Visualització 
Objectius: Practicar una estratègia de regulació. Relaxar-se i desconnectar. 
Desenvolupament: Practicar una visualització. Tancar els ulls, respirar 
profundament amb l’abdomen, mentre el formador llegeix un text per tal de 
fer la visualització. Han d’imaginar el que es va narrant en el text. Primer es 
fan unes quantes respiracions profundes i llavors el formador comença a 
llegir el text i a través d’aquest text va guiant als qui ho escolten cap a un 
estat de relaxació mentre van imaginant el que el text diu i van seguint les 
instruccions. 
Material: Text àguila annex (pàg. 79). 
Durada: 15 minuts. 
 
Tasca per a casa: Realitzar una relaxació amb els seus fills. Instruccions a l’annex 
(pàg. 82) 











Quarta sessió: ASSERTIVITAT I FRUSTRACIÓ 
Objectius: Aprendre a ser més assertius. 
1. Saber fer una resposta assertiva (missatges NEMO, JO). 
2. Identificar els diferents estils de comunicació. 
3. Desenvolupar la regulació emocional. 
4. Desenvolupar l’escolta activa. 
Objectius: Augmentar la tolerància a la frustració. 
1. Adquirir una mirada més positiva envers les dificultats (optimisme).  
2. Desenvolupar la creativitat.  
3. Regular les emocions negatives. 
Repàs sessió anterior: Comentar la tasca per a casa i  recordar idees claus de la 
sessió anterior (30 minuts). 
Desenvolupament de la sessió: En aquesta sessió s’acaba de treballar l’assertivitat 
realitzant role-playings de com respondre de forma assertiva davant dels conflictes 
quotidians. Després es realitza una activitat d’escolta activa ja que és un aspecte 
molt important en tot procés de comunicació. Posteriorment es treballa la 
frustració a través de la pròpia vivència i s’intenta donar una nova mirada, més 
optimista,  a les situacions que ens frustren. Es tracta de buscar de forma conjunta 
solucions davant la frustració. Finalment, es dedica una estona a parlar sobre els 
límits ja que es un tema que ha sortit en sessions anteriors, els participants 
comentaven en sessions anteriors que al imposar límits als seus fills surt la 
frustració.  
1- Activitat: Aprenent a ser assertiu. 
Objectius:  Desenvolupar l’assertivitat. Saber fer una resposta assertiva. 
Desenvolupament: A partir de diferents situacions quotidianes properes a 
aquest grup en concret, es tracta de realitzar respostes assertives per a les 
diferents situacions i posar-les en pràctica amb el role-playing. En aquest cas, 
en el role-playing, es tracta de representar entre dos les diferents situacions 
descrites a l’annex (pàg.82). A l’hora de fer la resposta assertiva cal tenir en 
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compte el següent: primer cal posar en pràctica una estratègia d’autocontrol 
si notem que la emoció ens està dominant. Després cal expressar des del jo 
com un se sent sense culpar l’altre, descriure la situació que ha tingut lloc de 
la manera més objectiva possible i parlant del que un sent davant d’aquesta 
situació; expressar com un voldria sentir-se i què podria passar a partir d’ara 
perquè tots ens sentim millor, és a dir, que s’espera de l’altre; evitar els 
retrets, insults o males paraules... 
Material: Situacions de l’annex (pàg. 82). 
Durada: 35 minuts. 
 
2- Activitat: Escolto activament 
Objectiu: Practicar l’escolta activa.  
Desenvolupament: Per parelles un parla durant uns minuts i l’altre escolta 
sense interrompre i llavors es fa a l’inrevés.  Amb aquesta activitat es pretén 
conscienciar al grup de la importància d’escoltar activament a l’altre i 
experimentar en primer persona com un se sent al ser escoltat per l’altre i 
com puc fer sentir bé a l’altre a l’escoltar-lo. Es tracta de reflexionar sobre la 
importància de escoltar bé per tal d’evitar malentesos, i ressaltar la 
importància del diàleg. (Activitat realitzada per l’Associació Elna a les XI 
Jornades d’Educació Emocional sobre Educació Emocional i Família). 
Material: Res. 
Durada: 10 minuts. 
 
3- Activitat: Donem una altra mirada 
Objectius: Experimentar la frustració. Desenvolupar la creativitat. 
Desenvolupament: Es tracta d’intentar encertar una bola de paper dins d’una 
paperera estant d’esquena. Al fer-ho d’esquena segurament apareixeran 
dificultats i pot aparèixer la frustració. Finalment es fa una reflexió sobre 
com ha estat el procés de frustració que s’ha experimentat i si hi havia 
solucions alternatives per evitar la frustració, si podem prevenir-la i 
gestionar-la. Totes aquestes reflexions, primer més unides a l’activitat 
d’encertar la bola de paper, després el formador ho ha d’extrapolar en 
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situacions de la vida quotidiana. Reflexionar com moltes vegades ens 
frustrem amb un mateix fet però ho seguim fent de la mateixa manera sense 
canviar res i, per tant, la frustració segueix. (Activitat realitzada per 
l’Associació SEER en la seva sessió al Postgrau d’Educació Emocional i Benestar 
de la Universitat de Barcelona). 
Material: Paperera i paper.  
Durada: 15 minuts. 
 
4- Activitat: Què em frustra? 
Objectius: Ser conscient del que ens frustra. Buscar solucions alternatives i 
creatives. Adquirir una mirada més positiva envers les dificultats. 
Desenvolupament: Individualment escriure diferents situacions que ens 
produeixen frustració, compartir-les amb el grup i entre tots pensar 
solucions alternatives per a no frustrar-nos tant. 
Material: Paper i bolígraf. 
Durada: 15 minuts. 
 
5- Activitats: Límits sí, límits no? 
Objectius: Reflexionar sobre la importància dels límits. Experimentar un 
mateix què passa quan hi ha un dèficit o un excés de normes. 
Desenvolupament: Es fan dos equips, cada equip disposa d’unes boles de 
paper que han de tirar a l’altre camp en un temps determinat. Es creen dues 
situacions, un primer joc on no hi ha instruccions ni normes i un segon joc on 
hi ha un excés de normes (per exemple: tirar les boles grans amb la mà 
dreta, les petites amb l’esquerra, fer una passa endarrere abans de tirar...). 
Finalment reflexionar sobre la importància dels límits i en quin grau hem 
d’establir normes, quins efectes té la manca de límits... (Activitat realitzada 
per Esther García en la sessió sobre “normes i límits” del Postgrau d’Educació 
Emocional i Benestar de la Universitat de Barcelona). 
Material: Boles de paper.  
Durada:  15 minuts. 
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Tasca per a casa: Realitzar una queixa assertiva a algú en concret. 























Cinquena sessió: AUTOESTIMA 
Objectiu: Millorar l’autoestima. 
1. Adquirir més seguretat i confiança en un mateix.  
2. Adquirir una visió més positiva d’un mateix.  
3. Aprendre a estimar-se a un mateix. 
Repàs sessió anterior: Comentar la tasca per a casa i  recordar idees claus de la 
sessió anterior (30 minuts). 
Desenvolupament de la sessió: Primer es defineix què és l’autoestima, com es va 
conformant i com es modifica al llarg de la nostra vida; posteriorment es fa un 
treball personal d’identificar aspectes positius d’un mateix i dels fills. En una segona 
part de la sessió a través d’un text i un vídeo es fan diferents reflexions sobre les 
creences que tenim sobre nosaltres mateixos que ens limiten, i sobre els 
pensaments que ens fan sentir-nos insegurs. 
1- Activitat: Definició de conceptes 
Objectius: Conèixer què és l’autoestima i altres continguts teòrics relacionats. 
Desenvolupament: Exposició teòrica per part del formador de la definició de 
l’autoestima, explicació de com conformem la nostra autoestima i la nostra 
identitat, emfatitzar la importància de no fer crítiques des del verb “ser” i 
fer-les des del “estar”. 
Material: Res. 
Durada:  20 minuts. 
 
2- Activitat: M’agrado i m’agrades 
Objectius: Adquirir una visió més positiva d’un mateix. Aprendre a estimar-se 
a un mateix. 
Desenvolupament: Cadascú de forma individual escriu què li agrada d’ell/a 
mateix/a i què li agrada dels seus/es fills/es. Es tracta de ser conscient 
d’aquells aspectes positius tant d’un/a mateix/a com dels seus/ves fills/es i, 
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per tant, sentir-se millor i valorar allò que tenim de positiu. Si es vol, a 
l’acabar es pot compartir i comentar amb tot el grup. 
Material: Paper i bolígraf. 
Durada: 20 minuts. 
 
3- Activitat: Els dos fantasmes 
Objectius: Adquirir més seguretat i confiança en un mateix. Aprendre a 
estimar-se a un mateix. Reflexionar i ser conscients dels límits que ens 
imposem. 
Desenvolupament: Explicar que sovint actuem sota la influència dels 
fantasmes del “No puc” o “ No m’ho mereixo” i com aquests ens afecten. 
Escriure en un paper situacions en què aquests fantasmes apareguin per a 
ser-ne conscients. Individualment es tracta de pensar en algunes situacions 
en les que et dius a tu mateix, o et diuen, que no podràs fer alguna cosa o 
que no t’ho mereixes. Després d’anotar aquestes situacions es comparteixen 
amb la resta del grup i es reflexiona sobre si ens va ajudar o no pensar 
d’aquesta manera o que ens diguessin això. (Activitat realitzada per Josep 
Toll  en la sessió “laboratori emocional” del Postgrau d’Educació Emocional i 
Benestar de la Universitat de Barcelona). 
Material: Paper i bolígraf. 
Durada: 20 minuts. 
 
4- Activitat: Sí vull, puc 
Objectius: Adquirir més seguretat i confiança en un mateix. Mirar el futur 
amb optimisme. 
Desenvolupament: Mirar el vídeo de Tony Méndez i reflexionar sobre la 
importància d’autosuperar-se i perseguir els somnis que un vol aconseguir. 
Material: Vídeo Tony Méndez  (Annex pàg. 83). 






5- Activitat: L’elefant encadenat 
Objectius: Adquirir més seguretat i confiança en un mateix.  
Desenvolupament: Llegir el conte i reflexionar sobre els falsos límits que ens 
imposen o ens imposem nosaltres mateixos. Parlar de la importància de les 
creences sobre nosaltres mateixos i l’impacte que poden tenir en la nostra 
autoestima. 
Material: Conte de l’elefant encadenat annex (pàg.83). 
Durada: 15 minuts. 
Tasca per a casa: Dir als seus/es fills/es allò que els hi agrada d’ells/es. 

















Sisena sessió: AUTOESTIMA, RESILIÈNCIA I GRATITUT 
Objectius: Millorar l’autoestima. 
1. Adquirir més seguretat i confiança en un mateix.  
2. Adquirir una visió més positiva d’un mateix.  
3. Aprendre a estimar-se a un mateix. 
Objectius: Ser més resilients 
1. Millorar l’autoestima. 
2. Trobar el sentit de la vida. 
3. Desenvolupar la creativitat. 
4. Ser capaç de buscar ajuda. 
Objectiu: Valorar allò que tenim. 
Desenvolupament sessió: En la primera part es segueix treballant l’autoestima, 
posteriorment s’enllaça amb la resiliència: s’introdueix el concepte i es reflexiona 
sobre com ser més resilient. Finalment mitjançant l’emoció de la gratitud es 
potencia el trobar un sentit a la vida, identificar quines persones conformen la 
nostra xarxa,  per tant  persones que poden donar-nos suport en els mals moments i 
ajudar-nos a ser més resilients. 
Repàs sessió anterior: Comentar la tasca per a casa i  recordar idees claus de la 
sessió anterior (20 min). 
1- Activitat: Les meves creences 
Objectius: Adquirir una visió més positiva d’un mateix. Identificar les falses 
creences que suposen un obstacle. Millorar l’autoestima. 
Desenvolupament: Es tracta d’escriure creences sobre un mateix i després 
avaluar-les segons si són creences útils o que ens obstaculitzen. Un cop 
identificades les creences obstacle s’han de reformular perquè siguin útils. Es 
reformulen, per exemple, plantejant-se si sempre ets tal i com diu aquesta 
creença, es comparteix amb la resta del grup i els altres també comenten el 
perquè veuen falsa aquella creença. Es posa en dubte el caràcter dogmàtic 
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de la creença. (Activitat realitzada per Xavier Guix en la sessió de 
Reestructuració Cognitiva del Postgrau d’Educació Emocional i Benestar de la 
Universitat de Barcelona). 
Material: Paper i bolígraf.  
Durada: 2o minuts.  
 
2- Activitat: Tot es pot transformar 
Objectius: Desenvolupar la creativitat. Reflexionar sobre la capacitat que 
tenim per transformar tot allò que rebem. Desenvolupar la resiliència. 
Desenvolupament: Cadascú escriu el seu nom en un paper, llavors un 
company fa un gargot en aquell paper. Es tracta que un cop et retornen el 
paper has d’intentar transformar el gargot que t’han fet i convertir-lo en 
alguna cosa més bonica. Finalment es reflexiona sobre com ser resilient 
significa ser capaç de transformar allò que rebem encara que al principi 
sembli molt negatiu. Es ressalta el fet que tots han estat capaços de 
modificar el gargot i per tant han estat resilients en aquell moment. 
(Activitat realitzada per l’Associació SEER en la seva sessió al Postgrau 
d’Educació Emocional i Benestar de la Universitat de Barcelona). 
Material: Paper i bolígraf i música.  
Durada: 10 minuts. 
 
3- Activitat: Conte del cafè, l’ou i la pastanaga 
Objectiu: Reflexionar sobre què significa ser resilient. 
Desenvolupament: Llegir la història del cafè, l’ou i la pastanaga del annex 
(pàg. 84) i reflexionar sobre el text. A partir del text es pot reflexionar sobre 
què vol dir ser resilient, identificar cadascú situacions en que hagi estat com 
la pastanaga, com l’ou o com el cafè. Comentar el fet que no som resilients 
en totes les situacions ni sempre. Buscar de forma individual alguna situació 
en que un hagi estat resilient davant d’algun problema. Pensar una situació 
en que no van ser resilients i discutir sobre com en aquella situació haurien 
pogut actuar d’una altra manera. (Activitat realitzada per l’Associació SEER en 
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la seva sessió al Postgrau d’Educació Emocional i Benestar de la Universitat de 
Barcelona). 
Material:  Paper i bolígraf, text de l’annex (pàg.84).  
Durada: 10 minuts. 
 
4- Activitat: Vídeo sobre resiliència 
Objectiu: Reflexionar sobre la importància de vèncer els obstacles. 
Desenvolupament: Veure un vídeo sobre resiliència i reflexionar sobre aquest. 
Ens plantegem com actuem nosaltres davant dels problemes, si demanem 
ajuda, si som capaços de transformar les coses negatives en una situació més 
positiva... 
Material: Vídeo del annex (pàg.84). 
Durada: 10 minuts. 
 
5- Activitat: El mur 
Objectius: Identificar les persones importants per a nosaltres i que ens 
ajuden. Ser conscient de la gent amb qui ens podem recolzar. 
Desenvolupament: Escriure en la imatge següent tots els noms de les 
persones importants per a cada participant.  D’aquesta manera serem 
conscients de totes les persones que conformen la nostra xarxa i així valorar-
les més. (Activitat realitzada per Mercè Conangla en les XI Jornades d’Educació 
Emocional sobre Educació Emocional i Família). 
Material: Paper i bolígraf.   








6- Activitat: Dono gràcies 
Objectius: Valorar allò que tenim. Trobar el sentit a la vida. Treballar l’emoció 
de la gratitud. 
Desenvolupament: Escriure una carta d’agraïment a algú estimat, la idea és 
que aquesta carta arribi al seu destinatari ja que aquest se sentirà molt bé al 
sentir aquestes paraules boniques. Després d’escriure la carta es demana al 
grup com s’ha sentit al escriure la carta i si creu que podria dir a la persona 
cara a cara tot allò que ha escrit. (Activitat realitzada pel Dr. Rafael Bisquerra 
en una de les seves sessions del Postgrau d’Educació Emocional i Benestar de la 
Universitat de Barcelona). 
Material: Paper i bolígraf. 
Durada: 15 minuts. 
Avaluació final: full d’avaluació inclòs en l’apartat 4.8 Avaluació del programa. (30 
minuts) 












4.5.  Metodologia: 
La metodologia usada per a fer els tallers ha intentat ser una metodologia pràctica i 
vivencial. També s’ha combinat amb algunes activitats de tipus teòric on s’han 
transmès coneixements. 
S’ha intentat seguir una metodologia VTR on s’han fet activitats vivencials a partir 
de vídeos, escrits, etc. Posteriorment una part de transferència per connectar-ho 
amb exemples de la vida real i una reflexió final. Per exemple, una activitat que 
segueix aquesta metodologia és l’activitat sobre els límits, primer es va fer una part 
vivencial on els participants llençaven les boles de paper i sentien en la seva pròpia 
pell la presència o absència de límits, després es va traslladar el que havien sentit 
durant l’activitat en exemples més concrets de la vida real, és a dir, quan ells posen 
límits o no als seus fills i, finalment, es va reflexionar amb tot el grup què passava o 
deixava de passar quan hi ha límits i quan no n’hi ha. 
Cada sessió ha seguit una mateixa estructura: els primers minuts estaven dedicats a 
resumir la sessió anterior per tal de saber quins aprenentatges havien quedat i,  
posteriorment, els hi entregava un petit resum perquè així el poguessin consultar a 
casa. Després es començaven a fer les activitats pensades per a aquella sessió i 
relacionades amb un tema concret. En  general a cada sessió es treballaven d’un a 
dos temes generals però que estaven relacionats. La majoria d’activitats acabaven 
amb una reflexió grupal o compartint diferents idees entre tot el grup. Finalment, a 
l’acabar les sessions es dedicaven uns minuts a fer una valoració individual de la 
sessió per tal de tenir un feedback de com havia anat. Al final de cada sessió també 
es recordava quan seria la següent sessió. 
Les activitats realitzades han estat de diferents tipologies: algunes han estat més 
introspectives i de forma individual han hagut de respondre diferents qüestions, 
com per exemple, l’activitat de “m’agrado i m’agrades” de la sessió 5 d’autoestima. 
Altres activitats han estat més corporals i d’interpretació, com els role-playing fets 
per a representar els diferents estils de comunicació. També s’han fet activitats de 
tipus més plàstic i creatiu, com el mural realitzat en la primera sessió o l’activitat de 
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transformar un dibuix fet en l’última sessió. En totes les activitats s’ha acabat amb 
reflexions individuals i, sobretot, amb reflexions grupals. 
En totes les activitats s’ha valorat molt positivament l’actitud participativa i la 
sinceritat per respondre les diferents preguntes més introspectives. 
4.6. Procés d’aplicació:  
Inicialment s’havia previst treballar 7 temes diferents: consciència emocional, 
regulació emocional, frustració, assertivitat, autoestima, resiliència i resolució de 
problemes. Finalment, per falta de temps, es va suprimir l’última part de resolució 
de problemes i es van introduir unes últimes activitats, més curtes, relacionades 
amb la gratitud per tal d’acabar el curs amb emocions més positives. A l’iniciar cada 
sessió es realitzava un resum de la sessió anterior i se’ls hi lliurava al final un resum 
de la sessió, aquests resums es troben a l’annex (pàgina 85). 
Un altre tema que es va treballar, tot i que inicialment no estava previst, va ser la 
necessitat d’establir límits als fills. Aquest tema, tot i que hauria pogut ser una sola 
sessió, va formar  part de la sessió de frustració. La necessitat de tractar aquest 
tema va sorgir a partir dels comentaris que feien els pares en les sessions anteriors 
on es notava que alguns eren molt permissius, però després no entenien perquè els 
fills s’enfadaven quan els hi posaven algun límit. 
En quant al temari  general es toquen bastants temes, però en poc temps; de cara a 
una altra aplicació si no es disposa de més temps seria aconsellable treure temari i 
així poder treballar amb més profunditat cadascun dels temes. 
Respecte les sessions en totes s’ha pogut realitzar allò previst, tot i que algunes 
activitats finals s’han hagut de fer més ràpid per falta de temps. El gran 
inconvenient ha estat l’assistència poc constant dels participants, ja que la part 
inicial de resum de la sessió anterior estava pensada, en un principi,  perquè fossin 
ells qui resumissin el que havíem fet, però, finalment, aquesta estona es va convertir 
en la majoria de sessions en un espai on jo mateixa havia de resumir la sessió 
anterior per a tots els que no havien assistit a la classe anterior. Una possible millora 
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de cara a una futura aplicació d’aquest programa amb una població similar, fora 
treballar a les primeres sessions la importància de la responsabilitat i el compromís 
per tal d’avançar junts.  
Com a aspecte a millorar, a part de fer menys temari i dedicar més temps per 
aprofundir en els temes,  seria necessari simplificar la dificultat de les tasques per a 
casa, per tal que les fessin.  
Per altra banda, un aspecte important, que personalment em va faltar, és conèixer 
millor el grup abans de planificar el temari per tal d’adaptar-lo al màxim a les seves 
necessitats i al seu nivell d’aprenentatge. D’aquesta manera, coneixent molt bé el 
grup, es pot treure el màxim de beneficis de tot allò treballat. Per a una nova ocasió, 
després de les entrevistes amb les treballadores socials, fora interessant una 
entrevista inicial amb els participants.  
En general les activitats que han estat més exitoses i s’han recordat més són 
aquelles activitats més pràctiques. Per exemple, una activitat molt recordada per 
ells va ser l’activitat 5 de la sessió 4 sobre els límits, aquesta activitat va ser molt 
vivencial i a l’acabar-la van treure conclusions molt ràpid ja que havien sentit en la 
seva pròpia pell què passa en la presència o absència de límits i també la frustració. 
Una altra activitat que els va sorprendre va ser l’activitat plàstica feta a la primera 
sessió per a realitzar un mural. Al tractar-se d’adults tenien la seva part més creativa 
i artística força oblidada, primer els va costar començar però al final van gaudir 
pintant, en concret en aquest taller no hi ha gaires activitats de tipus més artístic 
però considero que són un bon recurs per a treballar també amb adults i despertar 
la seva creativitat. Altres activitats que han donat molt de si han estat les que 
incorporaven un vídeo o alguna història, després dels vídeos també els ha estat 
bastant fàcil reflexionar i adonar-se del que s’intentava transmetre, en concret el 
vídeo que més els va impressionar va ser el vídeo de la sessió 5 de Tony Méndez. 
Aquest vídeo els va donar esperança i força per afrontar els seus propis problemes. 
Un dels grans objectius de totes les sessions era generar benestar i passar una 
estona agradable, això considero, a partir dels comentaris que ells feien després de 
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cada sessió en el full de valoració, que es va aconseguir. El taller va ser un espai per 
oblidar-se durant unes hores d’altres problemàtiques que tenien i centrar-se en 
buscar solucions i sentir-se rodejats d’emocions positives. 
Dos aspectes que no podien faltar en cada sessió eren la música i el sentit de 
l’humor. En totes les sessions vam crear un clima distés, de fer bromes i poder riure 
en ocasions de les pròpies dificultats. Des de la primera sessió amb l’activitat 1 per a 
definir què era una emoció, el sentit de l’humor ja hi va ser present. Per altra banda, 
la música va ser present en moltes activitats de tipus més introspectiu per crear un 
clima més agradable i confortable. Qualsevol música que a ells els hi agradi és bona 
per crear un bon clima. 
A l’hora de dur a terme el taller he estat conscient que una part molt important, 
sobretot en les primeres sessions, és crear un vincle amb el grup i un clima de 
confiança. Crec que la manera d’aconseguir-ho ha estat mostrar-me propera i posar 
en ocasions exemples propis, compartir amb ells vivències i experiències per tal que 
ells fessin el mateix. Un altre aspecte ha estat el tracte d’igual a igual que he 
intentat tenir amb tot el grup malgrat jo fos la formadora, aquest fet a ells els ha fet 
sentir còmodes i amb més ganes de participar.  
4.7. Estratègies d’avaluació: 
S’ha realitzat una avaluació continuada i una altra final. 
L’avaluació continuada es va realitzar de dues maneres diferents, una avaluació in 
situ que els assistents a la sessió omplien just acabar aquesta i la següent forma 
d’avaluació consistia en tasques per a casa que comentàvem a la següent sessió. 
En quan a la valoració que feien els participants de la sessió just després d’acabar 
simplement consistia en omplir un full on posaven què és el que s’emportaven 
d’aquella sessió (ja podia ser el que havien après o el que més els havia agradat o 
impactat) i una valoració del 0 al 10 de com puntuaven la sessió (entenent  per 10 
que els hi havia agradat molt i 0 poc). Aquest tipus d’avaluació em servia a mi per 
saber quin grau de satisfacció s’emportaven de la sessió i quin tipus d’activitats els 
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hi havia agradat més o que és el que més destacaven ells, i d’aquesta manera anar 
tenint un feedback diari de com havia anat la sessió. També al principi de cada sessió 
es dedicava un temps a fer un repàs de la sessió anterior, fet que també em 
permetia conèixer aquells coneixements que havien estat més entesos. Les dues 
preguntes fetes en cada sessió eren aquestes: ¿Qué he aprendido en esta sesión? i 
“Valora del 0 al 10 la sesión de hoy” 
L’altra estratègia d’avaluació continuada van ser tasques per a casa, personalment 
considero aquest tipus d’avaluació molt important perquè ells portessin a la pràctica 
allò après i l’aprenentatge es consolidés millor. Malauradament moltes de les 
tasques per a casa no les feien, un dels principals problemes d’aquest col·lectiu era 
el baix nivell de compliment i compromís. Les diferents tasques per a casa 
proposades van ser les següent per a cada sessió: 
A la sessió 1 es tractava d’omplir una graella per ser conscient del que senten en 
diferents moments del dia. A la sessió 2 havien de seguir amb la graella de la sessió 1 
per ampliar-la detectant, a part del que sentien, el que feien i el que pensaven per a 
començar a detectar els pensaments per a fer el posterior canvi de pensament. A la 
3a sessió la tasca per a casa va ser fer una relaxació amb els seus fills. En la 4a havien 
de posar en pràctica l’assertivitat i fer una queixa assertiva a algú. I, finalment, en la 
5a sessió la tasca per a casa va ser dir als seus fills/es les coses positives que 
pensaven d’ells/es. L’últim dia, a la sessió 6, la tasca a fer era donar la carta 
d’agraïment que havien escrit al seu destinatari (aquesta, al ser l’últim dia, ja no vaig 
poder saber si la van fer). 
Durant el trajecte del curs es van simplificar les tasques a fer a casa per mirar 
d’aconseguir que les portessin a la pràctica. 
Per altra banda, es va realitzar una avaluació final a través d’una petita prova escrita 
on hi havia diferents qüestions. L’avaluació final constava de dues parts; una part de 
valoració dels aprenentatges fets i una part de valoració qualitativa sobre el grau de 
satisfacció que havien tingut al llarg de tot el curs. 
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4.8. Avaluació del programa: 
A partir de l’avaluació continuada i de l’avaluació final s’extreuen els següents 
resultats: 
En quant a l’avaluació continuada, els comentaris que feien els participants després 
de cada sessió, el que es pot observar és que van més relacionats amb el grau de 
benestar que han obtingut i també destacaven les activitats de caire més pràctic 
que s’havien fet a la sessió. També a l’inici de cada sessió, fent el repàs de la sessió 
anterior, s’observava que el que havia quedat més clar i recordaven més eren les 
activitats de tipus pràctic on ells havien participat de forma directe. En canvi aquells 
comentaris més teòrics fets durant les sessions acostumaven a ser els més oblidats. 
Per altra banda, als participants del taller els hi agradaven més les activitats 
dinàmiques i no tant les d’escriure o reflexionar. 
Més concretament, els resultats de cada sessió van ser els següents: la primera 
sessió (consciència emocional) no la vam puntuar però els comentaris que van 
escriure  la majoria eren que els hi havia agradat més del que esperaven ja que 
venien amb expectatives d’altres cursos anteriors on s’havien sentit una mica 
qüestionats com a pares i no s’havien sentit a gust. En la segona sessió (regulació 
emocional)  la majoria ressaltava com havien après estratègies per controlar la ràbia 
i la puntuació mitjana de la sessió va ser un 8. En la tercera sessió (regulació i 
assertivitat) destacaven la relaxació que havien après,  però alguns no s’hi van sentir 
tan còmodes ja que els costava relaxar-se, les puntuacions aquí oscil·len del 5 al 8. 
La quarta sessió (assertivitat i tolerància a la frustració) destacaven que havien 
après com dir les coses i que havien reflexionat sobre com estan educant als seus 
fills, en aquesta ocasió tots ho van puntuar amb un 9. En la cinquena sessió 
(autoestima) comentaven que els hi havia agradat molt i també surt una puntuació 
mitjana de 9. Finalment, l’última sessió (resiliència i gratitud) no es va puntuar ja que 
es va fer l’avaluació final. Per tant, les sessions que més van agradar van ser la sessió 
4 i 5, en el cas de la 4 va ser una sessió força pràctica i en el cas de la 5 es va 
transmetre un missatge molt positiu sobre les possibilitats que tots tenim i els 
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aspectes positius de tots, segurament aquest fet els va fer sentir feliços i els va 
generar benestar. 
Referent a l’avaluació final els participants van haver de respondre les següents 
preguntes: Full per a fer l’avaluació final: 
PREGUNTAS DE VERDADERO (V) O FALSO (F). 
1- Ante una misma situación (per ejemplo: escuchar una misma música, 
suspender un examen…) todos  sentimos la misma emoción. 
2- El miedo sirve para evitar peligros. 
3- El asco nos da fuerzas para atacar a los demás.  
4- Si cambio mi pensamiento voy a poder cambiar mis emociones y mi 
comportamiento.  
5- Ser asertivo significa responder a los demás de tal manera que defiendo mis 
derechos pero de forma respetuosa. 
6- Ser agresivo ayuda a solucionar los problemas.  
7- Si ni pongo NINGÚN límite a mis hijos se van a sentir mejor. 
8- Cuando hay muchos límites nos sentimos agobiados. 
9- Si SIEMPRE le digo a mi hijo las cosas negativas va a mejorar. 
10- Hay personas que no tienen ninguna cualidad positiva. 
OTRAS PREGUNTAS: 
1.¿Qué emoción nos ayuda a superar una pérdida? ______ 
2.Las emociones básicas que trabajamos son: 
a. Miedo, rabia, tristeza. 
b. Miedo, rabia, tristeza, alegría, asco, vergüenza. 
c. Miedo, rabia, tristeza, alegría, asco, sorpresa. 
d. Miedo, rabia, tristeza, alegría. 
















5.¿Cómo  le dirías, de una forma asertiva/correcta, a alguien que se te ha colado en 







VALORACIÓN CUALITATIVA: 0 al 10 
1. Los contenidos del taller me han gustado (los temas que hemos tratado: 
emociones, asertividad, relajación, autoestima, límites…). 
2. La formadora ha explicado bien los distintos temas. 
3. Me he sentido a gusto en las clases. 
4. Me he sentido escuchado y comprendido. 
5. Considero que he aprendido. 
6. Me han gustado las actividades que hemos hecho. 
7. Me ha gustado que haya habido tareas para casa. 
8. Valoración global de todo el curso. 
Algún otro comentario: 
 
El resultats són els següents:  
La primera part constava de preguntes per tal d’avaluar de manera més objectiva 
els coneixements adquirits, d’aquesta part s’extreu que les preguntes més tancades 
s’han respost millor que les que eren obertes. Per exemple,  les primeres preguntes 
de verdader i fals pràcticament les van encertar totes. Tot i així, la qüestió que més 
van fallar d’aquest apartat va ser la número 7 “Si no pongo NINGÚN límites a mis 
hijos se van a sentir mejor” on 3 dels participants encara tenien la idea que posar 
límits era un aspecte negatiu i que no ajudaven a sentir-se bé.  Les altres qüestions 
de l’apartat verdader i fals es van encertar o hi havia un acord majoritari. 
En quant a la pregunta sobre quina és l’emoció que ens ajuda a superar una pèrdua 
en general també els hi va costar de respondre. En canvi, la pregunta de les 
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emocions bàsiques que havíem estat treballant i va haver acord entre tots i quasi 
tots la van encertar. També els va resultar fàcil  la pregunta de les senyals del cos. 
Per altra banda, les preguntes obertes els hi ha costat més de respondre. En les 
dues últimes preguntes hi ha qui va respondre de forma assertiva posant en pràctica 
tècniques d’autocontrol i altres  van respondre sense posar en pràctica cap 
contingut dels que s’havien après. Majoritàriament sí que es detectava en el seu 
redactat elements dels que havíem treballat dient frases com que “respiraria” “no 
cridaria” “diria si us plau”... però en el fons se seguia notant en el seu redactat qui 
té un estil  de comunicació més agressiu i qui tendeix a ser passiu. 
 Finalment, l’última part de l’avaluació estava formada per unes afirmacions de tipus 
subjectiu per a saber quina era la seva opinió sobre diferents aspectes del curs. El 
primer punt a valorar era si els continguts del taller els hi havien agradat (1), el 
segon era si consideraven que la formadora havia explicat bé els diferents temes 
(2), el tercer si s’havien sentit a gust en les sessions (3), el quart si s’havien sentit 
escoltats i compresos (4), el cinquè si consideraven que havien après (5), el sisè si 
les activitats els hi havien agradat (6), el setè si els hi havien agradat les tasques per 










Els resultats de la següent gràfica il·lustren les puntuacions mitjanes que han donat 
els 5 participants sobre cada qüestió de la part subjectiva: 
  
La majoria de les puntuacions estan per sobre del 8 mostrant un alt grau de 
satisfacció excepte en l’ítem que fa referència als continguts i a les tasques per a 
casa. El tema del curs no havia estat escollit per ells sinó que els hi havien proposat 
directament les treballadores de Serveis Socials. I les tasques per a casa tampoc van 
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VALORACIÓ SUBJECTIVA DEL CURS 




Pel que fa a les conclusions del treball considero que les activitats que s’han de 
realitzar en un taller d’Educació Emocional haurien de ser bàsicament pràctiques i 
molt vivencials, en el meu cas n’he realitzat algunes però hauria estat bé evitar 
algunes explicacions teòriques i pensar la manera de com transmetre el mateix però 
de forma pràctica, ja que he pogut comprovar que aquests tipus d’activitats 
agradaven més i es recordaven més.  
Per altra banda, per tal d’observar canvis és important la continuïtat i constància, en 
aquest grup concret en el que he aplicat el programa hi havia un gran problema de 
compromís i de constància, costava que assistissin a totes les sessions i que fessin 
les tasques per a casa, aquest fet ha dificultat en molts moments poder avançar de 
forma adequada amb els coneixements consolidats. Per tant, considero que és 
essencial a l’inici del curs remarcar la importància i necessitat d’implicació i 
compromís que hauran de tenir els assistents al llarg del curs. 
Una altra dificultat que m’he trobat durant el curs ha estat el tema del llenguatge ja 
que hi havia algun participant de procedència àrab amb els que costava entendre’ns 
exactament, a més a més, les emocions, tal i com es destaca des del 
construccionisme social es viuen en un context cultural, que malgrat que no sigui 
tan determinant com s’apunta des d’aquesta corrent, sí que pot generar dificultats 
a l’hora de matisar i entendre emocions o comportaments que se’n deriven 
d’aquestes. Aquest fet ressalta la importància d’assegurar abans d’iniciar, en cas 
que hi hagi població immigrant, saber quin nivell de domini de la llengua tenen.  
Com a aspectes a millorar en cas que arribés a realitzar un altre taller és que cal  
tenir en compte, abans de començar,  el nivell cultural dels participants per tal 
d’ajustar el nivell i quantitat de continguts, ja que aquest cop vaig programar molts 
continguts i hauria estat millor treballar menys continguts i amb més profunditat. En 
alguns moments, considero que els participants es van poder sentir atabalats per la 
quantitat de continguts i coneixements. Es ratifica aquí la necessitat d’una petita 
trobada-entrevista amb ells prèviament a la formació. 
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Finalment, un fet que ja he anat corregint al llarg de les sessions ha estat el de les 
tasques per a casa, ja que en un inici eren més complexes i requerien més feina i 
amb el temps vaig baixar el nivell d’exigència per tal d’aconseguir que les 
realitzessin.  
Segurament molts d’aquest canvis amb un altre tipus de grup no caldrien però 
considero que si es vol treballar amb usuaris de Serveis Socials s’han de conèixer 
aquestes característiques que els fan més peculiars, tot i que no tots siguin així. 
A partir dels resultats de les diferents avaluacions realitzades m’emporto la idea que 
en general ha agradat el curs, que els ha fet sentir bé, que han passat estones 
agradables i que n’estan satisfets. També sóc conscient que els aprenentatges que 
s’han fet haurien pogut ser més rellevants si no hi hagués hagut tant temari i una 
assistència més constant. 
Els diferents objectius proposats en les sessions s’han anat assolint en major o 
menor gran, però tot els temes s’han anat treballant. Per altra banda el gran 
objectiu principal, que era generar benestar a tot el grup, considero, després de 
recollir els comentaris dels participants i la seva valoració subjectiva del curs, que sí 
que s’ha assolit. 
Realitzar aquest programa ha significat per a mi una gran satisfacció personal i 
professional. A nivell professional m’he sentit realitzada, m’ha obert un ventall de 
possibilitats i m’han quedat moltes ganes de seguir avançant i aprenent en el món 
de les emocions. El fet de treballar amb famílies m’ha despertat un enorme interès 
cap aquest sector de cara a seguir desenvolupant la meva carrera professional. 
Per altra banda, a nivell personal he tingut l’oportunitat de conèixer un grup de 
persones a les quals he agafat molt afecte, elles m’han ensenyat a posar cara a les 
diferents realitats personals i a entendre que molts cops les coses a la pràctica no 
són tan fàcils com semblen, però que amb esforç es poden aconseguir canvis. Se’ns 
dubte el que més m’ha agradat és conèixer les famílies i la seva diversitat, així com 
també sentir que en la mesura del possible he contribuït a que es donessin alguns 
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Quines necessitats he detectat? 
Aquest formulari servirà per a reflectir quines són les necessitats emocionals que com a treballadores 
de serveis socials heu detectat en les famílies que participaran en els tallers d'Educació Emocional. 
La vostra informació em serà molt útil per fer-me una idea més concreta del perfil de famílies amb 
les que podrem treballar. Si us plau, valoreu el vostra grau d'acord o desacord amb les següents 
qüestions pensant en les famílies que heu escollit per participar en els tallers. Moltes gràcies. 
* Necessari 
Les famílies a les que atenc... * 
1-Saben reconèixer les seves emocions. 
 








2-Saben reconèixer les emocions dels altres. 
 








3-Poden descriure fàcilment els seus sentiments. 
 








4-Sovint es deixen portar per la ràbia i actuen de forma agressiva (insults, crits, pegar...). 
 











5- Quan senten una emoció negativa intensa, per exemple ràbia, saben regular-la i el seu 
comportament és adequat. 
 








6-Es posen nervioses amb facilitat i s’alteren. 
 








7-Saben com calmar-se quan se senten nervioses, irritades, enfadades... 
 








8- Accepten les crítiques amb facilitat. 
 








9-Es desanimen amb facilitat quan alguna cosa els surt malament. 
 










10-Estan insatisfetes amb elles mateixes. 
 








11-Tenen en compte les conseqüències de les seves decisions. 
 








12-Tenen freqüentment baralles o conflictes amb les persones que les envolten. 
 








13-Els hi costa defensar la seva opinió si és diferent a la de la majoria. 
 








14-S’adapten als canvis amb facilitat. 
 











15-Accepten i respecten opinions diferents a les seves. 
 








16-Els costa compartir els seus sentiments. 
 








17-Sovint se senten incompreses. 
 








18-Se senten felices. 
 








19-Estan satisfets amb la seva forma d’afrontar la vida. 
 











20-Són capaces de buscar ajuda quan la necessiten. 
 








21-Són conscients de l'impacte que té la seva conducta en els altres. 
 




desacord            
Completame
nt d'acord 
Considero que la majoria de famílies que atenc tenen un estil de comunicació: * 
o  Passiu: persona que davant d’un fet que li resulta desagradable no expressa el 
seu desacord o la seva queixa. 
o  Agressiu: persona que reacciona o respon amb agressivitat verbal o física. 
o  Assertiu: persona que defensa els seus drets i allò que considera just de forma 
adequada. És a dir, mitjançant el diàleg, sense atacar a l’altre, expressant les 
queixes sense ofendre l’altre… 
Descriu un màxim de 3 situacions complicades que et trobis, més freqüentment, amb el 
tracte amb aquestes famílies. * 
 
Si només poguessis escollir un aspecte a millorar, quin t’agradaria que milloressin les 





Quina/es de les següents emocions o sentiments consideres que viuen més sovint 
aquestes famílies? * 
o  Ansietat 
o  Avorriment 
o  Desconfiança 
o  Desil·lusió 
o  Estrès 
o  Ira 
o  Odi 
o  Pena 
o  Por 
o  Rancor 
o  Ridícul 
o  Tristesa 
o  Vergonya 




















MATERIALS PER A LES SESSIONS: 
Sessió 1: 
Vídeo: Es en casa dónde se amuemblan las cabezas: 
https://www.youtube.com/watch?v=lKgpjmyXjNg 
Activitat tenim una emoció. 
ESTIMULO (HECHO)   VALORACIÓN    C. NEUROFISIOLÓGICO       C. 
COMPORTAMENTAL  C. COGNITIVO    RESPUESTA (ACCIÓN). 
Activitat quina cara faig? 
ALEGRIA TRISTEZA MIEDO 





































Vídeo: cortometraje “Cuestión de emociones”: 
https://www.youtube.com/watch?v=CC31WA9qshE 
 
Activitat identificant i canviant pensaments. 
SITUACIÓN:  







1.Voy al banco y la persona 
que me atiende no para 
de hacerme preguntes 
personales. 
   
2. Me llama la maestra de 
mi hijo/a y me dicen que 
tienen que hablar 
conmigo. 
   
3. Mi pareja o mi mejor  
amigo/a no me felicitan 
por mi cumpleaños. 
   
4.Estoy esperando que me 
atiendan en Servicios 
Sociales. 
 


























La misma situación Puedo pensar algo 
distinto?  
Que pienso? 




Me comporto igual que 
antes? Que hago? 
1.Voy al banco y la persona 
que me atiende no para 
de hacerme preguntas 
personales. 
   
2. Me llama la maestra de 
mi hijo/a y me dicen que 
tienen que hablar 
conmigo. 
   
3. Mi pareja o mi mejor  
amigo/a no me felicitan 
por mi cumpleaños. 
   
4.Estoy esperando que me 
atiendan en Servicios 
Sociales. 
 




Activitat Stop i em relaxo: 
Activitat pas a pas:  
STUACIÓN: señales del cuerpo. STOP. Estrategias (distanciamiento, responsabilidad, 
canvipensament, relaxació/respiració, actitut positiva)  R assertiva. 
 
Activitat visualització:  
“Vamos a ir en un viaje juntos, un viaje imaginario, y yo estaré contigo en cada paso 
del camino. Iremos al campo, nos bañaremos en el río y volaremos como un águila. 
Y ahora vas a imaginar que es un sábado por la mañana, hace un día estupendo, es 
primavera, el sol brilla, y esta mañana el Elfo Ernesto te ha propuesto que vayáis a 
dar un paseo por el campo. 
Él va a estar acompañándote en todo momento, él está a tu lado haciéndote 
compañía. 
Imagina que estas en el campo, te sientes bien, tranquilo, te sientes seguro, ves la 
hierba verde, sientes el sol como te toca la piel y te calienta el cuerpo. Respiras 
profundamente y sientes el olor del campo por todo el cuerpo. 
Miras a tú alrededor y ves los árboles, escuchas lo pájaros como cantan, ves unas 
mariposas revoloteando, te sientes muy a gusto, estás rodeado de todos los colores 
que te puedas imaginar. 
Te vas a sentar en la hierba, y vas sintiendo como el sol te acaricia la cabeza de una 
manera dulce y agradable, notas el calorcito, lo notas en los hombros, en los brazos, 
en las manos, lo notas por la espalda, por las caderas, por las piernas y por los pies. 
Disfruta de este momento. Sientes todos tus músculos relajados. 
Extiendes tus manos hacia arriba, sintiendo como los rayos del sol van cargando tus 
manos de una potente energía, siente como entra por tus manos y va recorriendo 
todo tu cuerpo, te sientes resplandeciente, fuerte, seguro, siente como el sol a 
recargado todo tu cuerpo como un Súper Héroe. Ahora te vas a levantar y empiezas 
a dar un paseo, disfrutando de la sensación de tener más fuerza y más luz dentro de 
ti. Estás tranquilo, relajado. 
Vas paseando por el campo rodeado de flores, miras los árboles y te sientes feliz. 
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Escuchas el sonido del agua, y por el sonido sabes que cerca hay un río, así que vas a 
ir paseando siguiendo el sonido del agua hasta que llegas al río, el agua es pura y 
cristalina. Metes las manos dentro del agua, no está fría, y te lavas la cara. Es una 
sensación estupenda. Se relajan todos los músculos de tu cara. 
Empiezas a andar siguiendo el curso del río, sintiendo como sigues recargándote de 
energía con el sol. Y cada vez se escucha más el sonido del agua, hasta que ves 
delante de ti una cascada de agua pura y cristalina que emana de una montaña. 
Vas a ir hacia la cascada, metiéndote dentro del río, el agua no está fría y con toda la 
energía que tienes no te hundes, eres un buen nadador. Así que vas a ir hacia la 
cascada, te pones debajo y notas como cae el agua encima de ti. El agua va cayendo 
por encima de todo tu cuerpo limpiándolo de cualquier cosa que te preocupe, te va 
limpiando de cualquier tensión y junto con el agua va cayendo también una luz 
blanca que es energía muy pura que entra por tu cabeza y recorre todo tu cuerpo. El 
agua te limpia de todo lo que ya no necesitas. Siente como a medida que cae el agua 
por tu cuerpo te sientes más ligero, te sientes más limpio, y empiezas a notar como 
tu cuerpo cada vez pesa menos, tu cuerpo cada vez flota más, y empiezas a notar 
como vas bajando por el río, deja que la corriente te lleve, no te hundes, eres fuerte. 
Vas bajando y sientes a tu alrededor el campo, las flores, las mariposas, observa 
todo lo que hay a tu alrededor. 
Y continúas bajando, todo está bien. 
Escuchas como cantan los pájaros, y ves que un águila muy bonita se posa sobre la 
rama de un árbol. El elfo Ernesto, nuestro amigo, te dice que si te apetece hoy 
puedes ser éste águila tan bonita. Y tú te imaginas que eres esta águila que vuela 
por el cielo azul, que vuela por encima de todas las cosas. 
Ahora tú eres el águila, un águila con un vuelo perfecto, siente que estás volando, 
que planeas, que te dejas llevar por el viento. Y observas debajo de ti el río, no 
tienes miedo, sabes volar muy bien, estás tranquilo, disfrutando de tu vuelo. 
Ves las montañas, los valles, los ríos, las ciudades. 




Tu cuerpo no pesa, es una experiencia magnifica, una experiencia mágica que no 
olvidarás. 
Flotas en el aire, subes, bajas, te dejas llevar, escuchas el sonido del viento. Siente el 
aire que te rodea, azul, fresco, limpio. Y cada vez que respiras te sientes mejor, cada 
vez que respiras te sientes más y más feliz. Vuelas por el cielo azul y te sientes muy 
bien. 
Ahora vuelas por encima de un gran mar azul, ves al fondo el agua, las olas, y ves la 
espuma que hacen las olas, tienes una vista fantástica, disfrutando del vuelo, es una 
imagen muy bonita. Te sientes muy bien, estás tomando la energía que necesitas. Te 
sientes luminoso, resplandeciente por dentro y por fuera de tu cuerpo. 
A lo lejos ves una montaña con muchos árboles, y vas a ir hacia la montaña volando 
divirtiéndote, disfrutando de tu vuelo. Te vas a dirigir a tu nido a descansar. Te posas 
sobre el nido y notas la suavidad de las pajas y las plumas. Descansas, te sientes muy 
bien, ha sido una aventura fantástica. 
Recuerda todo lo que has visto como águila, todo lo que has sentido como águila. 
Te sientes libre, feliz. Vas a tener la fuerza del águila, eres grande, siente la 
seguridad. 
Soy muy inteligente, aprendo con rapidez, me gusta aprender cosas nuevas, 
aprender cosas nuevas siempre es divertido y emocionante, resuelvo los problemas 
con facilidad, soy único y especial, estoy relajado y tranquilo, me gusta leer, soy muy 
alegre, preguntar me hace más grande, estoy guapo cuando sonrío, ahora puedo 
cambiar mi enfado por una sonrisa, es estupendo ser yo, mi corazón está lleno de 
amor, no pasa nada por equivocarme, estoy aprendiendo, hay muchas cosas por las 
que hoy puedo sentirme bien, me gusta aprender y descubrir cosas nuevas, no 
tengo miedo. 
Podrás sentirte como el águila siempre que quieras”. 
Este ejercicio se puede hacer a cualquier hora del día, dependiendo de la hora que la 
hagamos, o bien dejamos que continúen en la cama y más aún si se han dormido, o 
le decimos con una voz dulce. Ahora puedes abrir los ojos. 
Y le preguntamos qué tal están, que han visto, que han sentido. Estos mensajes 
positivos les van a ayudar a tener un estado emocional sano y orientado a ser felices 
y a disfrutar. 
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Sonia Campos Magallanes 
Tasca per a casa: 
TAREA PARA CASA: RELAJACIÓN  CON MIS HIJOS 
1. Tenemos que estar en un sitio cómodo, sin demasiada luz. Podemos poner música 
tranquila de fondo. Me pongo una mano encima de la barriga y los OJOS 
CERRADOS. 
2. Empezamos  a respirar tranquilamente: cojo aire por la nariz, llenando la barriga y 
dejo el aire poco a poco por la boca. Lo hago 10 veces. 
 
SI QUIERO HACER MÁS RELAJACIÓN SIGO ASÍ: TODO MUY DESPACIO!!! 
3. Aprieto los puños y los dejo de apretar. 2 veces. 
4. Estiro brazos y los relajo. 2 veces. 
5. Arrugo la cara y relajo. 2 veces. 
6. Aprieto dientes y dejo de apretar. 2 veces. 
7. Aprieto barriga y dejo de apretar. 2 veces. 
8. Estiro las piernas y las relajo. 2 veces. 
9. Poco a poco abrimos los ojos y terminamos. 
 
Sessió 4: 
Activitat aprenent a ser assertiu.  
- Voy por la calle y me cruzo con una amiga y no me saluda, cuando me la 
vuelvo a encontrar otra vez me saluda como si nada. (Hacer una queja). 
- Estoy en la cola del supermercado y una señora se me cuela. (Hacer una 
queja). 
- Mi hijo/a se pelea en el colegio con otro/a niño/a, la madre del otro/a niño/a 
viene y me dice que todo es culpa de mi hijo/a. (Responder a un ataque). 
- Mi pareja hace un comentario delante de unos amigos que me molesta 
(Hacer una queja). 
- Aparco el coche mal y cuando voy a sacarlo hay un policía que me está 
multando. (Asumir mi responsabilidad). 
- Dejo a mis hijos pequeños solos en casa y cuando vuelvo me encuentro que 





Vídeo: Tony Mendez  https://www.youtube.com/watch?v=-3GE0T0A3eM 
Activitat conte de l’elefant encadenat. 
El conte de l’elefant encadenat per al tema del no puc 
Quan jo era petit, m’encantaven els circs! I el què més m’agradava dels circs eren els 
animals, em cridava especialment l’atenció l’elefant. Que més tard vaig saber que era 
també l’animal preferit de gairebé tots els nens. Durant la funció l’enorme bèstia feia 
gala d’un pes, mida i força descomunals. Però després de l’actuació i poc abans de 
tornar a l’escenari l’elefant sempre estava lligat a una petita estaca clavada al terra 
amb una cadena subjectada a una de les seves potes. L’estaca era tan sols un minúscul 
tros de fusta molt poc enterrada al terra, tan sols uns 2 cm i encara que la cadena era 
grossa i poderosa em semblava prou obvi que un animal capaç d’arrencar un arbre de 
cop amb la seva força podria alliberar-se amb facilitat de l’estaca i fugir! 
El misteri em segueix sent evident, què el subjecte?, per què no marxa? 
 
Quan jo tenia 5-6 anys encara confiava en la saviesa dels majors i llavors vaig preguntar 
a un mestre, al pare, mare, “tiets”... pel misteri de l’elefant. Algun d’ells em va explicar 
que l’elefant no s’escapa perquè estava domesticat i vaig fer la pregunta obvia: si està 
domesticat perquè l’encadenen? La veritat és que no recordo haver rebut cap resposta 
coherent. Amb el temps vaig oblidar el misteri de l’elefant i l’estaca i només el 
recordava quan em trobava amb d’altres que s’havien fet aquesta pregunta alguna 
vegada. 
 
Fa alguns anys vaig descobrir, per sort, que algú havia estat el suficientment savi com 
per trobar la resposta. L’elefant del circ no s’escapa perquè ha estat lligat a una estaca 
semblant des de que era molt petit. 
Vaig tancar els ulls i vaig imaginar l’indefens elefant recent nascut subjecte a l’estaca. 
Estic segura que en aquell moment l’elefant va empènyer, tibar i suar intentant 
deslligar-se. Tot i els seus esforços no ho va aconseguir! Perquè aquella estaca era 
realment massa dura per ell. Vaig imaginar que l’elefantet s’adormia esgotat i el dia 
següent ho tornava a intentar i l’altre, i l’altre... fins que un dia, terrible per la seva 
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història futura, l’animal va acceptar la seva impotència i es va resignar al seu destí. 
Aquell elefant enorme i poderós que veiem en el circ no s’escapa perquè creu, pobre, 
que no pot. Té gravat el record de la impotència que va sentir, realment, poc després 
de néixer. I el pitjor és que mai més ha tornat a qüestionar-se seriosament aquest 
record. Mai més va intentar posar a prova la seva força. 
 
Així és, tots som una mica com l’elefant del circ, anem pel món lligats a cents 
d’estaques que ens treuen llibertat. Vivim pensant que no podem fer moltes coses, 
simplement perquè una vegada, fa temps, ho vam intentar i no ho vam aconseguir. 
Vam fer llavors el mateix que l’elefant, vam gravar a la nostre memòria aquest 
missatge: no puc, no puc i mai podré. Hem crescut portant aquest missatge que ens 
vam imposar nosaltres mateixos. Això és el que ens passa, vivim condicionats per un jo 
que ja no existeix, un jo que no va poder. L’única manera de saber si podem 
aconseguir-ho és intentar-ho de nou, posant en això tot el teu cor. 
 
Sessió 6: 
Conte de l’ou, la pastanaga i el cafè 
Suposem que posem tres olles plenes d’aigua a bullir. Un cop l’aigua bull tirem a la 
primera olla un ou, a la segona una pastanaga i a la tercera cafè, passat un temps 
podrem observar què ha passat amb aquests tres aliments. Si observo l’ou veuré 
que s’ha tornat dur, si miro la pastanaga veuré que està tova i si miro dins l’olla del 
cafè veuré que ara tota l’aigua que hi havia s’ha convertit en cafè. Tots tres aliments 
han estat en contacte amb el mateix element extern, aigua bullint, però cada un ha 
canviat d’una forma diferent. A vegades davant d’un fet extern desagradable 
reaccionem com l’ou, ens tornem durs i ens construïm una cuirassa. Altres vegades, 
reaccionem com la pastanaga, ens estovem i ens tornem molt fràgils i vulnerables. 
Però, altres cops som com el cafè i som resilients, transformem allò que ens arriba 
dolent de l’exterior i som capaços de transformar-ho en alguna cosa millor. 




Resumen de la primera sesión: CONSCIENCIA EMOCIONAL 
¿Qué es una emoción? 
Una sensación interna que tengo cuando valoro un estímulo (situación) y eso hace 
que dé una respuesta. 
ESTÍMULO (E) (Hecho, situación) VALORACIÓN (V) (¿Afecta a mi bienestar?)  
RESPUESTA (R)(Acción, conducta) 
Ejemplo:  
ESTÍMULO: veo una serpiente  VALORACIÓN: Sí que puede afectar mi bienestar, 
tengo MIEDO  RESPUESTA: corro. 
Por lo tanto la VALORACIÓN que yo hago del estímulo es muy importante, según  la 
valoración que haga esto afectará la respuesta que voy hacer. 
Ejemplo: 
E: Veo un perro  V: pienso que me va a morder así que afecta a mi bienestar, siento 
MIEDO  R: Cambio de calle. 
E: Veo un perro  V: pienso que no me va hacer nada así que no afecta mi bienestar, 
siento CALMA  R: Me acerco a él. 
Es decir, a veces el estímulo (situación) es el mismo pero según como yo lo valoro 








 Éstas las tenemos todos des 





Todas son útiles pero depende del momento o del uso que les demos nos pueden 
perjudicar. 
ALEGRIA: Útil para relacionarnos con los demás. Ej: para hacer amigos. 
86 
 
RABIA: Útil para superar obstáculos. Ej: Cuando una cosa no me sale y me tengo que 
esforzar. 
MIEDO: Útil para evitar riesgos. Ej: Para no enfrentarme a un ladrón que va armado. 
TRISTEZA: Útil para superar la pérdida, me ayuda a centrarme en mi. Ej: Cuando 
muere alguien. 
ASCO: Útil para no intoxicarnos. Ej: no comer algo en mal estado. 
SORPRESA: Me prepara para lo que pueda venir que es incierto. Ej: Cuando no se si 
pasará algo bueno o malo. 
*Actividad que puedo hacer con mis hijos: Yo siento (miedo/alegría/tristeza….) 
cuando…. 
Lista de emociones: 
- Amor, Empatía, Amabilidad, Afecto, Gratitud, Ternura, Interés, Paciencia, 
Cariño, Admiración, Compasión, Respeto. 
- Alegría, Entusiasmo, Euforia, Optimismo, Diversión, Alivio, Ilusión. 
- Asco, Rechazo, Aversión, Repugnancia. 
- Sorpresa. 
- Vergüenza, Ridículo, Culpa, Timidez, Humillación. 
- Rabia, Odio, Ira, Impotencia, Frustración, Rencor, Desconfianza, Cólera, 
Enfado, Indignación, Resentimiento. 
- Miedo, Terror, Horror, Pánico. 
- Ansiedad,  Angustia, Preocupación, Inseguridad, Desesperación, Estrés, 
Nerviosismo, Inquietud. 
- Tristeza, Melancolía, Nostalgia, Pena, Soledad, Resignación, Decepción, 
Lástima, Aburrimiento. 
- Bienestar, Satisfacción, Calma, Tranquilidad, Felicidad, Plenitud, Armonía, 
Esperanza. 
Todas estas emociones son buenas y útiles pero unas nos generan BIENESTAR y 
otras MALESTAR.  
IDEAS CLAVE: 
1- Todos sentimos emociones cada día. 
2- Lo que yo siento (mis emociones) dependen de como interpreto (valoro) lo 
que ha sucedido. 
3- Todas las emociones son buenas y útiles dependen del momento o la 
situación en la que estoy su uso será adecuado o no. 
4- Tenemos derecho a sentir todas éstas emociones. 
5- Hay emociones que generan bienestar y otras malestar. 
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6- Ante una misma situación cada persona puede sentir emociones distintas. 






























Resumen de la segunda sesión: REGULACIÓN EMOCIONAL 
¿Qué es la Regulación? La capacidad de controlar nuestras emociones sin reprimirlas 
ni expresarlas de forma inadecuada.  
Formas de controlar dos emociones: RABIA y ANSIEDAD. 
CÓMO REGULAR LA RABIA CÓMO REGULAR LA ANSIEDAD 
Pensar en positivo Pensar en positivo 
Cambiar el pensamiento Cambiar el pensamiento 
Relajación y respiración Relajación y respiración 
Dejar pasar un tiempo (STOP)  
Asumir mi parte de responsabilidad 
en el conflicto 
 
(Las marcadas en negrita son las técnicas que hemos trabajado en ésta sesión) 
 
1. CAMBIAR EL PENSAMIENTO: 
Acordaros del video de la niña que va al cole, como cambia 
todo según si piensa que el cole es un aburrimiento o si piensa 
que será divertido. 











Voy al banco y la 
persona que me 
atiende me hace 
muchas preguntas 
personales. 
Es un xafardero. 
A este que le 
importa. 






Le grito. Le insulto. Le 
contesto mal. 
Me quedó callado pero me 
siento mal y llego a casa 
enfadado. 
La misma situación: ¿Puedo pensar algo 
distinto? 
¿Qué puedo pensar? 
En este caso, 
¿Sentiré lo mismo 
que antes? 
¿Qué siento? 
¿Me comportaré como 
antes? ¿Qué hago? 
Voy al banco y la 
persona que me 
atiende me hace 
muchas preguntas 
personales. 
Necesita saber esta 
información. 
A todos les hacen 
las mismas 
preguntas. 
A lo mejor quiere 
saberlo por si 





Esperanza por si me 
va a ayudar. 
Responderé las preguntas 
con buen humor y si alguna 
no la quiero responder le 





2. PENSAR EN POSITIVO: 
*Ejemplos que hicimos en clase:  
- Me rompo la pierna. AFORTUNADAMENTE… no me he roto la otra/no se la 
ha roto mi hijo /no tengo que ir a ningún sitio ésta semana… 
- Me roban la cartera. AFORTUNADAMENTE… no tenía dinero dentro/ me 
quedaba poco para renovar el DNI/ no me han hecho daño al robarme la 
cartera…. 
PERO… a veces la EMOCIÓN nos domina y nuestro cerebro no entiende la RAZÓN. 
 
En estas situaciones tengo que hacer STOP i parar. Tengo que dejar pasar un 
tiempo.  
Pero ¿cómo puedo hacer STOP? Conociendo las señales de mi cuerpo que me avisan 
de que llega la RABIA o la ANSIEDAD. 
Señales de la RABIA:  
- Músculos tensos. 
- Cierro puños. 
- Dientes apretados. 
Señales de la ANSIEDAD: 
- Respiración más rápida y agitada. 
- Dolor de barriga. 
- Me tiemblan las piernas. 
- Nudo en la garganta o en la barriga. 
Cuando noto estas señales es el momento de parar y empezar a regular la 
emoción. 
Ideas claves: 
- Podemos regular y controlar nuestras emociones. 
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- Tenemos que saber que nos pasa en el cuerpo e identificar que emoción 
tengo para poder controlarla y parar a tiempo. 
- Una vez he hecho STOP puedo hacer distintas cosas, por ejemplo cambiar mi 
pensamiento o buscar la parte positiva de lo ha pasado. 
- Regular nuestras emociones (RABIA y ANSIEDAD) nos ayudará a estar mejor 



























Resumen de la tercera Sesión: REGULACIÓN Y ASERTIVIDAD 
¿Cómo hacer la relajación? 
Tenemos que estar en un sitio cómodo, sin demasiada luz. Podemos poner música 
tranquila de fondo. Me pongo una mano encima de la barriga y los OJOS 
CERRADOS. 
 Empezamos a respirar tranquilamente: cojo aire por la nariz, llenando la 
barriga y dejo el aire poco a poco por la boca. Lo hago 10 veces. 
 Aprieto los puños y los dejo de apretar. 2 veces. 
 Estiro brazos y los relajo. 2 veces. 
 Arrugo la cara y relajo. 2 veces. 
 Aprieto dientes y dejo de apretar. 2 veces. 
 Aprieto barriga y dejo de apretar. 2 veces. 
 Estiro las piernas y las relajo. 2 veces. 
 Poco a poco abrimos los ojos y terminamos. 
 
¿CÓMO REGULAR MIS EMOCIONES Y RESPONDER DE FORMA ADECUADA? 
Identificar las emociones. ¿Cómo? Con las señales de nuestro cuerpo que nos 
avisan. 
↓ 
¡Stop! Me voy de la situación. 
↓ 
Pongo en marcha estrategias de regulación: 
 Relajación y respiración 
 Cambio de pensamiento 
 Pienso en positivo 
 Hago otras actividades: correr, pasear, leer, mirar TV, escuchar 
música… 
 Me pregunto. ¿Yo lo he hecho todo bien? 
↓ 
Vuelvo y hago una respuesta asertiva: 
Yo me siento________ cuando________ me gustaría que_______ 
 
Responder de forma asertiva significa expresar tu mal estar de forma adecuada sin 
actuar de forma agresiva ni tampoco reprimiéndonos. Es expresar nuestro mal 
estar, explicando cómo me siento  en una determinada situación y qué me gustaría 
que pasará a partir de ahora.  Hablar con respeto sin insultar, chillar, acusar al 
otro… 





Podemos coger un cuento bonito, mientras nuestros hijos están con los ojos 





- La relajación nos va bien para tranquilizarnos y después poner en marcha 
otras estrategias cómo el cambio de pensamiento, pensar en positivo… 
- Cuando vemos que la emoción nos domina tenemos que irnos de la situación 
pero después siempre volver y dar una respuesta asertiva. 
- Responder de forma asertiva nos ayuda a no tener conflictos. La forma 
agresiva y pasiva no nos funciona. 
- En los conflictos la responsabilidad muchas veces es compartida. 
- Dar una respuesta asertiva significa respetar al otro pero también 




















Resumen de la cuarta sesion: ASERTIVIDAD, FRUSTRACIÓN Y LÍMITES: 
ASERTIVIDAD: 
Expresar una queja:  
Describir lo que ha ocurrido (sin culpar al otro). 
 + 
Digo como me siento yo con esa situación. 
                                   + 
Digo que me gustaría que pasara una próxima vez. 
*Ejemplo: Una señora se me cuela en el supermercado. -->Respuesta 
asertiva/adecuada:  
“Estaba en la cola yo antes y usted me ha pasado por delante sin pedírmelo” 
(descripción de la situación).  
+                                                        
“Me siento un poco enfadada, molesta ya que no me lo ha pedido” (cómo me 
siento). 
                                                                            + 
“Y me gustaría que una próxima vez antes de pasar me lo pidiera (qué quiero que 
pase la próxima vez). 
Escucha activa: 
Es importante saber escuchar. Dedicad tiempo a escuchar a los demás. 
FRUSTRACIÓN: 
*Actividad de meter la bola de papel en la papelera.  
A veces pasamos mucho rato frustrados solucionando un problema de la misma 
forma, cuando nos frustramos podemos: 
- Buscar soluciones alternativas. (¿Puedo hacerlo de otra manera?) 
- Buscar ayuda. 
LÍMITES: 
*Actividad de tirar las bolas de papel a cada campo. 
- Si hay muchas normas nos sentimos agobiados, si no hay normas nos 
sentimos inseguros y perdidos. 
- Las normas son necesarias pero no en exceso. 
- Nosotros somos un modelo para nuestros hijos. 
- Aplicar castigos proporcionales a lo que han hecho, no excesivos. 
- Decir a nuestros hijos las cosas buenas que hacen, no solo las malas.  
- Establecer con mi pareja unas normas y consecuencias claras. 
- Ser coherentes. 
Si queremos a nuestros hijos tenemos que actuar con CARIÑO + LÍMITES 
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Resumen de la quinta sesió: AUTOESTIMA 
¿Qué es la autoestima? 
La autoestima hace referencia al concepto que tenemos de nosotros mismos, es 
decir, la percepción que tenemos de nosotros mismos.  
Se va formando a lo largo de toda la vida y va cambiando pero en la infancia es un 
momento clave de su desarrollo.  
 Lo que los demás nos dicen “ayuda” a formar nuestra autoestima. Por eso cuando 
nos dirigimos a nuestros hijos tenemos que tener en cuenta: 
- Elogiar des del SER: eres un buen niño, eres responsable, eres listo. 
- Criticar des del ESTAR: ahora te estás comportando mal y no decir eres malo, 
estás haciendo tonterías y no decir eres tonto. 
*Actividad: ¿Qué me gusta de mí? ¿Qué me gusta de mí hijo/a? 
 
No puedo y no me lo merezco: 
Muchas veces nos vienen a la cabeza pensamientos 
de no puedo o no me merezco esto. (Ej: No puedo 
solucionar mis problemas, no me merezco ser 
querido) Esto afecta a nuestra autoestima ya que nos 
hace sentir mal, sentimos que no somos 
competentes y que somos débiles. 
El no puedo y el no me lo merezco son fantasmas ya 
que no existen. Podemos hacer TODO lo que nos 
proponemos, con más o menos esfuerzo, y también nos merecemos las cosas 
positivas que nos pasen. 
*Historia del elefante que deja de luchar ya que ha pensado que no puede 
conseguirlo. Ha creído que no puede arrancar la estaca. 
*Video de Tony Méndez que a pesar de sus dificultades  ha conseguido todo lo que 
se ha propuesto con mucho esfuerzo. 
 
¿Qué creencias tengo? 
Aquellas creencias que tengo sobre mí si son negativas me pueden limitar y afectar 






Resumen de la sexta sesión: GRATITUD 
¿Qué es la gratitud? 
Es una emoción, es lo que sentimos cuando agradecemos profundamente a alguien 
una cosa. 
¿Qué es la resiliencia? 
Es la capacidad  de una persona de superar la adversidad , recuperarse y aprender 
de esa situación. 
Ideas clave: 
Identificar aquello positivo que hay en nuestra vida y lo que le da sentido nos ayuda 
a superar los problemas. 
Con una buena autoestima y dejando atrás los fantasmas del “no puedo”  y “no me 
lo merezco” conseguiré superar las dificultades. 
Con ayuda de los que me rodean saldré de las situaciones difíciles. Tengo que 
agradecer a estas personas su ayuda. 























Annex - El procés de pràctiques 
El pràcticum realitzat ha estat un taller d’Educació Emocional amb un grup de pares i 
mares usuaris de Serveis Socials. S’han realitzat 12 hores repartides en 6 sessions i 
s’han treballat diferents competències emocionals: consciència emocional, 
estratègies de regulació, assertivitat, autoestima, tolerància a la frustració... 
Personalment l’experiència del pràcticum m’ha aportat una gran satisfacció ja que 
m’he sentit molt a gust realitzant-lo tant pels temes que hem treballat com pel grup 
de pares i mares amb els que he treballat.  
Aquesta experiència m’ha servit per posar en pràctica i poder transmetre molts 
coneixements que havia estat assolint al llarg de tot el postgrau i, també, adornar-
me’n que volia encaminar la meva carrera professional amb el treball amb famílies. 
Poder tenir un contacte directe amb les famílies m’ha permès tenir i sentir la realitat 
molt de prop i ser més conscient de quin és el nivell de desenvolupament emocional 
d’aquestes famílies. Les he pogut conèixer més profundament i considero que vaig 
aconseguir crear un clima de confiança on tots ens hi vam sentir a gust. 
També vaig poder veure directament quins són aquells comentaris que les famílies 
de Serves Socials viuen com a més amenaçants i empatitzar amb ells.  Les 
pràctiques m’han permès veure l’altra cara de la moneda, ser conscient que aquests 
pares que a vegades reben judicis de ser “mals pares” també senten i s’emocionen. 
Durant les sessions, he deixat de ficar-me a la pell dels nens per ficar-me a la pell 
dels pares que també ho passen malament i que, malgrat que no sempre facin les 
coses com els altres esperen que facin, a la seva manera s’esforcen i sovint no tenen 
les coses fàcils. 
 
